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façon correcte. 

Pour la réalisation de cc livre, je remercie tous ceux qu1 m 'ont 
enseigné ou aidé, ct en tout premier, mon ami Jake Fratkin qui rn 'a 
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pour donner quelques séminaires. Au cours de t:es sejours, une 
vidéo-cassette des principaux exercices décrits dans cc lt\Tc a cté 
réali sée. 

Jake a travaillé le Qi Gong ct le Tai Ji Quan avec une dizaine de 
maîtres chinois aux USA. Puis il a séjourné plusieurs mois en Chine, à 
Pékin, pour parfaire son entraînement ct ajouter à ses connaissances les 
séries thérapeutiques et le Qi Gong médical (Fa Gong) . 

Les exercices qu'il m'a montrés et qui forment le programme Je basl: 
de ce livre, sont, à mon point de vue, après avoir fait un tour tl'ho.-izon 
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dans diverses directions du Qi Gong, des exercices fondamentaux et 
pouvant sc suffire à eux-mêmes. Mais le Qi Gong est un art aux 
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permis de mieux comprendre la pratique ct de mieux J'appliquer ; Ma 
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« J'au-delà du Qi Gong"· 

Je veux mentionner aussi Zhang Ming Wu et Sou Xing Yuan qui ont 
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L'espace entre le Ciel et la Terre 
ne ressemble-t-il pas à un soufflet de forge ? 

Bien que vide intérieurement, 
il ne s'épuise jamais. 

Plus on le meut, plus il exhale, 
plus on e 11 parle, plus vite on aboutit à l'impasse. 

Mieux vaut s'insérer en son intérieur. 

Tao Te King - chapitre V 
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Ière PARTIE 

L'HISTOIRE DU QI GONG 



CONTACTS DU PREMIER TYPE 

C'était en 1981, quelque!. jour~ avant le départ du Président 
Mitterrand pour la Chine. «Antenne 2 " dan::. ::.on émission « Vendre
di ~ avait présente.:' un reportage.:· sur la Chine avec notamment une 
longue enquête sur le Qi Gong. 

- Première séquence :entraînement collectif au Qi Gong cl au Tai Ji 
Quan, combat~ souples dans les parcs de Pékin. 

- Deuxième séquence: une personne se tient nlldc ct horizontale
ment entre une chaise et une commode ... pour renforcer sa santé. 

- Troisicme séquence· un malade est assis dans une pièce dont la 
porte est fermee. Dans une pièce attenante, l'adepte Je Qi Gong ~c.:· 

concentre ct tliagno~llque :-.ans voir le sujet, une atteinte Je la hanche. 
Diagnostic exact par télépathie : un ouvre la porte ct le sujet arrive en 
boitant 

- Quatrième seq uence: une adepte se concentre sur le nom J'un 
malade qui sc trouve à 100 km de là. Elle diagnostique un c.:ancer de 
J'estomac au stade terminal :«On ne peut plus rien pour lui "·dit-elle . 
Vérifica t ion faite, le malade.:• souffrait bien Je cette maladie. Il tlecèdera 
quelques jour!> plu!> lard. 

- Cmquième séquence : diagnostic exact d'un maitre de Qi Gong en 
regardant l'image d'un patient filmé en vidéo. 

Si·deme séquence: le docteur Hcng, aux yeux extraordinairement 
magnétiques, manipule à distance par son Qi des malades placés 
devant lui, en déplaçant dans l'air ses mains. ses bras, les avançant, ks 
reculant, comme de!> tentacules nageant souplcmcnt. Comme tirés par 
des fils invisibles , les malades sc meuwnt, obéissant à l'effet du Qi, 
tians un é tal de relaxation profonde. Sous ses gestes. un patient atteint 
de hernie discale et que deux personnes avaient amené, fera des 
mouvements acrobatiques sur sun lit el pou1Ta sc meure debout, seul. 
Après quelques séances cc malade sera guéri. 

Septième et dernière sequence :Lin Hou Shcng pointe le pouce Cl 
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l'index .JOints de sa main droite au-dessus d'une patiente que l'on opèt·c 
pour thyroïdectomie. Cela se passe en juin 81, c'es t la JS• operation du 
genre ou l'anesthésie est pratiquée par Qi Gong. Le maître émet son Qi 
sur la zone à opérer, par ses doi gts tenus à environ un mèt re de la 
patiente. Cc soir- là, par la télé\ision , le Qi Gong fa isait une e ntrée 
magistrale en France, comme d 'a illeurs dans les autres pays d'Europe à 
peu pres vers la même époque. 

L'ORIGINE DU QI GONG 

Dans l'ouvrage le p lus célèbre d'acupuncture, le Netlit!J!., la bible des 
u<..upunctcurs, se trouvent les références les plus anciennes sur les 
pratiques physiques chinoises. 

Le Nei Jii!J!. relate l'enseignemen t du médecin Qi Bo à l'empereur 
jaune, empereur fondateur de la civilisa tion chinoise, ayan t vécu de 
2600 a 2590 av. J .-C. Le livre est attribué aujourd'hui par les historiens, 
à l'époq ue des Ha n, 200 ans av. J .-C. 

Cc grand livre s'ouvre par la meilleure introduction qUI soit au Qi 
Gong, ct reste d'actualite malgré son grand age. 

12 

"JI v eut jacir.\ wz Empereur 1/uat!f!, Di. Penpicace cli!s la naissal!ce, 
dt~ert de' le jeune â~o:e. il/ill 'iage dès l'adolescence, grandit etl drvHure 
et en {i11esse, pui.~ avant achevé sa tàche, il11w111a cw ciel (accéda au 
frône du Fi/., du Cwl à l'âge adulte). 

JI dtt au AAaître Céle.\tC Qi Bo : 
- On m'a rapporté Cille dans la hawe allliquité 011 V!Vllit ce/ltenarre 

san~ que l'activité faiblisse. !-es ge~ts d'à prése111 .mill déjci affaihh\ a 
'iO aus. Est-ce par suite d'u11 changemellf cl'épuque 011 par la faute des 
humme' ) 

- Ohéissa11t au Dao, le.\ a11ciens si! modelaienf \!Ir le Yùz-Yang et 
\1! cmz{unnaient aux Nombres. Ils etazent modérés dan' lew 
alimeucatWI! et ré~ lés dans leurs acttvilés. 1 ls évttuierlf le szmne11age, 
:.e ~ardaie/11 de détériorer le11r corps el leur esprit, se permettant aill.\1 

de l'ivre zw siècle. Les gens d'à prése11L 12'aRissent plm de même, ils se 
1{U\'ent d'alcool, SVI!I téméraires er hu:unezu:. Les passions épuisent 
leur es.<>ence er dilaptdent leur souffle nawrel. !l!satiahles et illcut!.\idé
rés ils çe livret// à leurs pe11cha11t:., 1'0111 à l'eiiCOntre des vrates joie:. de 
la \'te, s'agile/li sans mesure er se fati~uellf prématurément. 

Les Sages de la haute antiquité apprenaient à chacun à éviter à 
temps les "perversions d'épuisement et les vents pirates", et à 
maintenir, par le calme et la concentration, leur souffle naturel 
dans la docilité, à bien contenir leur esprit à lïntérieur de telle 
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sorte que les maladies soient sans prise. Grâce à la restriction des 
appétits et à la contention des velléités, le cœur demeure paisible et 
sans émoi, le corps travaille sans s 'épuiser, le souffle suit un cours 
régulier et chacun d 'eux est satisfait. 

Appréczanl leur nourriture, cowent~ de leur vëtemel7f, joye1cc da11.\ 
leur simplicité, sans envie pour de plw lzawes conditions, les ~ens 
étaient ce qu'on appelle« simple.\ "· A11cu11e cupidité ne temissait leur 
regard, aucun dérèglement n'aueig11ait leur cœur. Gens ordinaires ou 
savants. .~age... ou 11011, tuus ignoraienr les émois, car il.\ se 
c.:cm{onnaielll au Dao. Ils atteig11aie1lf 100 ans san.\ que leur activité 
se lasse c:ar leur vertu était sans dé/àillcmce » (31 ). 

Que Huang Di park de la haute antiquité lait 1:ouppo~er q ue lès 
én!nemcnts évoqués ~c pa!>sent au moms 2 000 an~ av. J .-C. En fait, il 
es t communément admis que la sagess..: taoïste aurait 5 000 ans d'âge. 

Cc li vre est émaillé d'autres allusions comme: 

« 011 doit respirer l'essence de la 1·ie, re~-:ulan.\er 5a respira1w11 pour 
présen•er so11 esprrl et garder les muscle.\ relcL'fés ... " 

ct dans un chapitre de thérapeutique : 

" Ceux qw souffrent des reim doi\•enl pratiquer l'exercice sitiVWII 
pour guérir de leur ma/ache: debow, le visa~e ruumé 1•ers le Sud le 
malin a l'aube, i1npirer 7 (m\ sans penser a rien d'awre. " 

LES TRACES DU PASSE 

D'autres prcU\c~ ont cté apportées de l'unerèt pour les exncice!'> du 
corps ct pour la respiration dans le pas~è lointain de la Chine. 
L'hbtorien Guo Moruo, ancien pn.!~ident de l'actuelle academie 
chinoise de:. sciences. a décrvptc des indkations d'e'Ccrciccs rcspira
toin:s dans k~ écrits de bronze, Jiu Wen, datant de la dvnastie des Zhou 
( 1100-221 av. J.-C.). 

Une fouille récente datant d'une dizaine d'ann(•es, a permis de 
dccouvri r à Changsha, ca pi talc de la province du Hunan , dans la tombe 
n 3 de Ma Wang Diu un texte très révelateur, daté de 168 av. J .-C., écrit 
sur de la soie ct montrant la gymnastique thérapeutique Dao Yin . 
28 schémas en couleur sur les 40 que devait contenir le texte, montrent 
des exercices pratiqué1:o par ùcs hommes ct des lemmes jeunes ct vieux . 
Certaines figure!> montrent des mouvements qui ~cront decrits plus 
tard par Tchong Zu imitant les 5 animaux. fous ces rnouvemcnts sont 
indiqu~s en combinai!>on avcL la respiration (fig. 1). 
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LE DAO YIN, LE HSING QI, LE KUNG FU 

Le Dao Yin est donc le premier te1·mc donné pour désigner la 
gymnastique énergétique chinoi~e. Litléralement, cela veut dire 
«guide, conducteur du Qi». 

Le maitre m yt hique taoïste Ning, le patron des potiers, aurait 
d'ailleurs distingué le Dao Yin du Hsing Qi . La première technique 
régule la circulation inLerne, selon le maitre, alors que la seconde régi t 
la circulation externe. 

Au fil de~ siècles, le terme Dao Yin lui-même a été abandonné pour 
désigner les exercices physiques e t respiratoires, cl s'est vu restreint au 
sens d'auto-massages, une des techniques d'exercices physiques. 

Cc terme traduit en japonais est le Do-lnn, mot bien connu de ceux 
qui pratiquent le mas~age sur les points d'acupuncture et le~ S hiatzu. 
Dao Yin en chinois désigne aujourd'hui l'auto-massage. Le massage 
pratiqué sur quelqu'un d'autre porte le nom de An Mo, ou encore de Tui 
Na. 

Le mot Kung Fu, très tôt dan~ la civi lisa tion chinoise, a remplacé le 
terme Dao Yin pour désigner l'ensemble des gymnastiques énergéti
ques et, au-delà, l'ensemble des techniques d'alchim ie pour prolonger 
la vic ct améliorer la santé. Kung Fu est traduit par" résultai du travail 
mérité"· Il signifie en fait« parfait accompliHeme11t »,d'ou vient le nom 
du sage Confucius, Kung Fu Ze. 

C'est sous ce terme qu'est présenté l'ensemble des gymnastiques 
orientale~ en Occident dès le 18·· siècle. Pourtan 1 ce terme. à son tour, a 
subi une restriction de sens pour ne désigner aujourd'hu i que les 
techniques de combat. 

HUA TUO, LE PERE DES 5 ANIMAUX 

Au cours des siècles, la tradition des exercices énergctiqucs ne ccs~a 
de s'accroître ct de ~·enrichir. Hua Tuo, médecin célèbre de l'époque 
des trois royaumes, vécut de 190 à 265, ct fait partie des maîtres 
légendaires de la Chine ancienne. Son opinion sur le corp~ humain est 
révélateur dl! l'état d'esprit dans lequel etait abordée la gymnastique 
dès cette époque. 
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« Le corps humain a un désir 11a/urel de lravailler, d'avoir une 
aclivité: cependant 011 ne doit pas le pousser à bout. Avec u11 certain 
degré de /ravail, l'énergie gagnée par la nourriture ingérée peut êlre 
distribuée efficacement. Quand le sang circule librement da11s les 
veines, la maladie ne peul se fü..er. Ainsi le corp~ est comme une porte 



montée sur ses gonds qw, lorsqu'elle est utilisée régulièrement, ne 
rouille jamais "· 

Inspiré par l'exemple de la nature dont la sagesse intrinsèque était un 
modèle pour les Chinois antiques, Hua Tao inventa le Wu Qin Xi ou 
«Jeu des 5 a11imaw: » qui imite les mouvements du tig re, de l'ours, du 
cerf, du s inge, de l'oiseau (fig. 2). 

Ma is ces mouvements ne sont pas que mimes. Ils s'associent au 
« travail intem e »,au « travail du souffle , (Nei Gong en chinois). Ainsi la 
méthode des cinq animaux étai t déjà considérée comme un travail sur 
les trois trésors: le Jing, le Qi c t le Shen: l'essence, le soufne et l'espril. 

Ces exercices ont été perfectionnés jusqu'à nos jours dans leur forme 
médicale. Ils sont une des preuves les plus anciennes d'une élaboration 
sophistiquée des exercices physiques, et sont pratiqués depuis lo rs. 
Mais ils sont importants car ils sont à l'origine du Wu Shu , art de 
combat c t en traînemen t du corps. 

Ils sont donc un des premiers exemples d'une méthode qui, par 
transformation, trouve des applications, à la fois en médecine e t en art 
d<.: combat. 

LES QUATRE ECOLES 

Pour comprendre l 'évolution du Qi Gong, il est nécessaire de prendre 
en compte l' influence des divers courants culturels à travers les siècles. 

De façon académique, on d istingue quatre couran ts ou écoles : 
ta01ste, confucéenne, bouddhiste et médicale. Toutefois cette distinc
tion n'a qu'une valeur relativl' car elle n'incorpore pas le dév<.:loppe
ment du Qi Gong en art mart1al qui a des rapports avec chacune de ces 
écoles. Elle occulte aussi les rapports entre chaque école: courant 
taoïste ct courant médical sont étroitement lies; de même que les 
échanges entre taoïstes et bouddhistes lurent multiples, cl que les 
styles s'altcmcnt dans la pratique. 

' 
L'ECOLE TAOISTE 

Lao Zu, figure mythique de l'Antiquite (le grand Lao Tseou) don t 
l'existence est même contestée, a urait vécu au 6' siècle av. J .-C. Il est 
considéré comme l 'auteur du Tao Te King. Il est dit qu'il rencontra 
Confucius (552-479 av. J .-C.). et même un dialogue est repris par Su Ma 
Tahu, le premier historien de la Chine, vers J'an 100 av. J.-C. Mais cet 
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Fig. 2: Wu Qi11 Xi Jeu des 5 animaux 
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historien exposa lui-même ses doutes sur l'existence du << Vieux 
Maître». 

Quoi qu'il en soit, sun livre demeure un des plus traduits de la 
littérature chinoise. Dans le chapitre 10 de cet ouvrage, des techniques 
physiques sont évoquées pour augmenter la durée de la vie : . 

<<En (aisant que ton âme spiri1uelle et âme corporelle enzbrasse111 
l'unilé, pelLt-tu ne jamais quitter tun Lmilé? En concentranl Lon 
énergie et en alteiRnant à la souplesse, petee-tu devenir un nouveau
né ? " ( 19) 

Telle est, avec le Nei Jing, les références les plus anciennes que l'on ait 
de la connaissance ct de la pratique des Taoïstes sur les exercices 
physiques. 

Depuis cette origine, de nombreux maîtres sc succédèrent, comme le 
fameux Chang Zu (Tchang Tseou) qui écrit dans son Nan Hua lfllg, 
300 ans av. J.-C., que l'homme véritable respire jusqu'aux talons. 

Le Taoïsme s'appuie sur une physiologie énergétique, sur l'existence 
de la circulation du Qi ct du sang, sur le fonctionnement des c inq 
organes et des six entrailles en accord avec les théories cosmogoniques 
des <:inq éléments et des six énergies. 

Les exercices physiques font partie de l'art préventif pour garder. le 
corps en bonne san té. Lerur développement médical devint le Qi Gong 
thérapeutique pour se soigner soi-même et renforcer la vigueur de 
l'organisme, et devint une discipline à pan entière de la médecine 
chinoise, aux côtés de l'acupuncture, des moxas, de la pharmacopée, de 
la diététique, des massages et manipulations Dao Yin et An Mo dont ils 
sonl déjà partie intégrante. 

Mais de façon intrinsèque, les exercices sont pratiqués dans le but de 
raffiner les énergies du corps pour accéder aux etats mentaux 
supérieurs de la sp irituali t~ ct à la connaissance transcendante par la 
vision intérieure intuitive. 

Cette opération volontaire est appelée alchimie. Les Chinois sont 
d'ailleurs les inventeurs de J'alchimie. L'alchimie des métaux impor
tée plus tard en Occident par les Arabes était considérée par eux 
comme l'alchimie externe: Wai Dan, pat- opposition à cette alchimie 
interne: Nei Dan des exe rcices physiques et spirituels. 

Dans cette alchimie, les trois trésors du corps sont le Jing, le Qi elle 
Shen. Le Jing, J'essence séminale, devait être transformé en Qi dans le 
chaudron du bas, le Dan Tian, le foyer inférieur, centre sous l'ombilic. 
De là, il devait être conduit par la concentration au «réchauffeur 
moyen )) correspondant au plexus solaire, ou bien au thorax, au 
deuxième chaudron . 

La puissance du Jing transmuté en Qi devait ainsi rendre l'adepte 
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capable de ~ubli mer cette énergie en Shen, c'est-à-dire en pnnctpe 
spirituel, au niveau du troisième œil, le troisième chaudron. 

Ces trois niveau:< portent le nom ùe champs de cinabre, terme ancien 
de l'alchimie interne dans l'alchimie externe. 

Ces étapes de transmutation alchimique ~·appuient sur la maîtri~e ùe 
la respiration ajoutée à la prise de consc ience ct à la sensation physique 
du Qi, de l'énergie qui circule dans les méridiens ct à l'intér-ieur du 
corps. Le travail pouvait s'accomplir dans ùiffércntes postures: 
couché, assis, debout. 

Ces techniques originelles du Taoïsme sont restées vivantes tout en 
subissant des variantes et des perlectionncmcnts au cours ùes siècles. 
Elles constituent la base de cc que l'on pourrait appeler le Yoga chinois. 
Cc::. méthode~. toujours pratiquées auJourd'hui, sont le joyau du Qi 
Gong, son utilisation la plus subtile. Nous aurons l'occasion de les 
évoquer plus en détail dans les derniers chapitres de ce livre. 

De la littérature du Qi Gong taoiste, on retient plusieurs textes ct 
quelques techniques celèbres, toujours pratiquées de manière vivante , 
tant en Chine qu'à Taïwan et dans la communauté chinoise des grandes 
villes américaines. 

JI est Important de citer le traité relativement récent ùu mattre 
taoïste Zhao Bi Chen, traduit en français par Catherine Dcspcux ( 16) 
qui prouve la vivacité toujours actuelle du Taoïsme. Dan~ le pas~c 
ancien, l'ouvrage clé de la littérature sur la gymnastique taoïste fut 
sam, doute le Thai lil1g Dao Yin Yang Sheug Jùz[!. (Manuel de la 
nourri ture de la force de vie par les exercices phvsique~ ct le~ 
auto-massages), collection citée par Necdham et datant de la période 
située entre la fin de~ Tang ct les premiers Song (59). 

Ce texte ne contient aucune illustration , mats des excn:i<.:es lents, 
concentres, imitant les mouvements de la grue ct de la tortue, animaux 
repu tés pour leur longévité, sont décrits. L 'adepte doit les exécuter avec 
concentration ct s 'arrêter avant de transpirer. Telle e~t la recomman
dation des Tao1ste.s qw considéraient que la sueur est le signe d'une 
perte du Qi ct de la vitalite. Tout comme chez Hua Tuo, les nercices 
doivent être exécutés naturellement, comme une porte sur ses gonds. 
Cette façon lente ct mesurée de se mouvoir dans ces excretees est 
appelee Nei Dan. Elle a inspire tout au long ùes siècles un style de Qi 
Gong que les Chinois actuels nomment 0• Gong détendu, Qi Gong ùc 
nourriture mtcrne ou encore Nei Yang Gong. Plus tard elle devait 
inspirer le Tai Ji Quan. 

Sans entrer dans le détail, prec1.sons tout de suite que le Nei Dan, 
«l'alchimie interne», représente aussi un ùcs styles d'arts martiaux ou 
l'accent est mis sur la maîtrise intérieure du ~oufflc plus que sur la 
forœ des muscle~ et la violence des coups portés . 
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Un autre texte décrit une technique célèbre mentionnée dans tous les 
classiques actuels de Qi Gong, c'est le Baduan Jin Fa (huit exercices 
élégants de Chun Li Chuan décrits dans ce livre). Ce texte date du 8• 
siècle. 

Au cours des siècles, les grands médecins ont souvent été de grands 
taoïstes et ils portaient des noms d'emprunt, d'initiés. C'est pourquoi 
dans certains grands classiques d'acupuncture, on peut y lire des 
techniques physiques ou spirituelles. 

Pien Cho dans le Nan Jing décrit des exercices respiratoires, Chang 
Chun Gien el Wei Bo Yang décrivent aussi des tcchni.ques à côté 
d'enseignements d'acupuncture dans de célèbres ouvrages considérés 
comme des classiques. Tel est le cas aussi de Sun Su Miao de la 
dynastie des Tang (618-907) qui décrit dans son cé lèbre Prescriptions 
valant mille pièces d'or, une méthode pour guider le Qi : 

<( Pour préparer son esprit à l'exercice de la respiration, il faut être 
dans une pièce tranquille, fenner la porte et se préparer un matelas 
chaud avec till oreiller d'environ deux pouces et demi d'épaisseur, 
s'allonger sur le dos bien à plat, fem1er les yeux puis respirer 
profondément par le diaphragme de telle sorre qu'une plume posée 
devant les narines ne bouge pas. Respirer ainsi 300 fois jctsqu' à ce que 
les oreilles ne perçoivent plus un son, les yeux ne voient plus rien, et 
plus aucune pensée ne vienne à l'esprit. » 

On doit aussi à Sun Su Miao la mise au point des six sons 
thérapeutiques, technique associant une gestuelle du corps à un son 
particulier pour chacun des principaux organes. 

Comprenons que, plus la maîtrise du Qi était grande, plus l'art du 
médecin était grand. Et ces précurseurs donnèrent à la Chine l'héritage 
précieux d'exercices composés pour permettre aux plus défavorisés, ct 
surtout les malades, d'accroître leur Qi cl sc soigner. Cette tradition est 
restée vivante jusqu'à cc jour en Chine où les découvertes se 
poursuivent comme pour le traitement du cancer ct des maladies 
chroniques. 

' 
L'ECOLE CONFUCIANISTE 

\ 

• 1 

Parallèlement au Taoïsme, et lui faisant beaucoup d'emprunts, un 
autre courant culLurcl initié par Confucius, influença la pratique du Qi 
Gong. 

Erigéc en lois ct principes de morale, la doctrine philosophique de 
Confucius, distincte de toute religion ou métaphysique, influença les 
rapports et les règles de la société chinoise à partir des Royaumes 
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Combattants, et reste vivante encore dans les mœurs chinoises à 
travers leur héritage culturel. 

Confucius (55 1-479 av. J.-C.) avait assisté à la période décadente qui 
précédait les Royaumes Combattants dans la fin des Han , alors que 
l 'empire féodal de l'époque s'effondrait. De là naquirent son désir de 
réformes et son œ uvre. Son travail et ses idées furent recueillis par 
Mencius (374-289 av. J.-C.). 

L'opinion de Confucius sur le Qi Gong et les exe rcices physiques n'est 
pas trè~ éloignée de ceBe de Juvénal à qui l'on do it en Occident la 
formule " Mens sana in corpore sa no ". 

Le sage approuvait la pratique des exercices physique~ car ceux-ci 
pouvaient à la fois augmenter la vigueur, former le caractère, fortifier 
les bons penchants, éliminer les mauvaises tendances de J'individu ct 
lui donner la notion de loyauté. 

Le confuciani~mc enseigne que le corps donné par les parents doit 
retourner « 11e1 el e111ter " dans le domaine respecté de la mort . Le Qi 
Gong de cette doctrine insiste sur la maîtrise de la pensée, la sincérite. 
la force morale. 

Ma lgré cette présentation dogmatiquement moraliste, le but \ 1~c 
dan~ la pratique n'est pas si éloigné de celui des Tao1~te~ de faire naître 
l'équilibre, au-dessus des passions: " Pe11da11t qu'il n'y a pas de 
perturbalions de la volonté, de colère, de tri.\te.\se cm de JOie, 011 dit que 
l'espril esl en éta t d'équilibre. Cet equilibre est la racine a partir de laquelle 
vont nailre lOus les acte\· des êtres humains dans le monde». 

Tszé-Tsze, un disciple de Confucius, introduit deux concepts fonda
mentaux dans le confucianisme, ct importants pour la pratique du Qi 
Gong: le Chung c t le Yung. 

Chung est la vertu de l'équilibre, ou« d'êlre sallS inclitwt.mm à droite 
ou à gauche"· Cela doit se comprendre comme la modération en toute 
chose. Rien n 'es t interdit : boissons, épices, vê tements confortables , 
e tc. mais rien n'est exagéré ni dans J'ascèse ni dans le luxe ou la luxure. 
Cette vertu est à rapprocher de l'altitude juste préconisée dans le 
Bouddhisme Maha vana, comme « vote du Milieu », d 'aucun excès, c t 
n 'est pas é loignée non plus du " 11011-agir" du Taoïs me. 

Yung est la pcr-,btance ou " la co11timwtion sans cha11geme111 ». 

"011 11e dot/ pasquiner le bon chemiu w1 seul ÎltSIGIII; ~i 1'011 peut 
\'en écarler, ce ~~·est pas alors le bcm chemin "· 

Yung evoque donc la Paramita de<< discipluw , du Bouddhisme, alors 
que le désir de tracer d'avance une a ttitude correcte n'a pas été le souci 
majeur du Taoïsme dont l'enseignement laisse a la nature de l'homme 
le soin de définir ses actes, recherchant plus une mura le du geste 
authentique ct spontané que celle d'une loi rigide préétablie . Dans le 
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domaine du Qi Gong, Yung est la vertu qui nous fait supposer q ue rie n 
n 'est obtenu sans une discip line régulière, adoptée dans une habitude 
de vie, un style nouveau dans lequel le Qi Gong fait partie de notre vic. 
Alors il n'y a plus d'efforts véritables et les résultats s'accomplissent. 

Cc que les Taoîstes ont laissé en nou , les Confucianistes l'ont réglé 
pour aider les gens de niveau moyen à sc conformer et à progresser. 
Ainsi la civilisation chino ise a bénéficié d'une innucncc culturelle 
ambiguë, en tre la loi tracée d'avance comme discipli ne à suivre sans 
discuter, et la loi t irée de l'inspiration, de la spontanéité du moment , 
éveillé à cc qui est. 

Dans la pratique d'une conduite j uste, à côté de l'espri t , une p lace de 
choix est réservée au Qi, à l'énergie. Mencius, disciple de Confucius, 
dans la première partie du li vre II exprime : 

"L'esprit c'est le commanda111 du Qi, et le Qi c'est ce dont le corps 
est rempli. L'esprit détie11t /'auwrité suprême, et le Qi vient tout de 
su ite après. Aussi {aut-il toujours te11ir so11 esprit et s'abstenir de 
dépenser son Qi improprement. "· 

L'INFLUENCE BOUDDHISTE 

L' innuence du bouddhisme s'est cxe1·céc sur la Chine à travers 
8 s iècles d'échanges entre I ndiens et Chinois. Le bouddhisme a 
innucncé en partie l'art, la religion, la philosophie, les pratiques 
spirituelles, les pratiques physiques, y compris les art~ martiaux. 

L'histoire attr ibue une grande importance au moine bouddhiste 
Boddhidharma, Da Mo en chinois, qui a implante le Dhyana, qui 
s ignifie en san~crit méditation et qui en chinois donna le mot Chan, 
désignant un courant de pensée qui synthétisa plus tard les inOuenccs 
bouddhistes el taoïstes. Le Chan est à l'origine du mot Zen c t de la 
prolongation de cc courant au Japon. 

Taiscn Dcshimaru , le moine japonais qui contribua dans les 
années 70 à développer le Zen en France, racontait volontiers la 
légende japonaise sur l'origine du the : le~ propre~ paupiè1·es que 
Boddhidharma s'était arraché et qui poussèrent du sol pour donner 
l'arbre de the.! afin de réveiller les moines en méditation. 

Da Mo Sardili, petit prince du sud de J'Inde, naquit vers 483 ct fut 
invité par l'empereur de Chine, comme bien d 'autres moines indiens de 
l'époque, à venir p r·êchcr la doctrine. C'est en 526 ou 527, sous le r ègne 
de l'empereur Liang Wu de la dyna~tic de~ Liang, que Da Mo arriva ct 
fut présenté à l'empereur qui n 'aima pa~ ~a doctrine. Da Mo partit alors 
sc réfugier dans le monastère de Shao Lin , cons lruil c t ouvert en 377 ct 
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situé dans la province du Henan, sur le pic Shao Shih de la montagne 
Sonn. 

De cette époque naquit une tradition martiale chez les moines de 
Shao Lin qui connut un grand développement. Que s'était-il passé? 

L'histoire raconte que Da Mo constata l'état de faiblesse physique 
dans laquelle éta ient les moines, et il est dit que le maître se retira 9 ans 
dans une grotte pour méditer. Lorsqu'il sortit de sa retraite, il avait 
écrit deux livres dont un seul a été conservé, le Yi Jin Jing, « traité pour 
exercer les muscle~ ». 

L'autre livre, kSi Souei Jing, "traité du lavage des moelles» n'a pas 
subsisté, mais la technique de Qi Gong qui porte ce nom existe 
toujours. 

Le Yi Jin Jing est devenu un enchainemcnt classique de 12 exercices 
de Qi Gong qui longtemps resta secret. Tl subit au cours du temps des 
modifications. 

La plus célèbre de ces modifications est ce lle créée par le général 
Yenh Fei qui vécut sous la dynastie des Song ( 1104-1142). Dans le 
même but d'entraîner ses soldats qu'il trouvait physiquement faibles, il 
composa le Shi Er Dun Jin : les " 12 pièce.\ de brocart », à partir des 
exercices de Da Mo. Ces <• 12 pièces de brocart » sont toujours 
pratiquées, de même.:. que leur modification tardive en Baduan Jin: les 
<< 8 pièces de brocart"· Yang Jwing Ming mentionne que c'est à partir 
des « 12 pièces de brocart » que sont issus deux styles classiques d'arts 
martiaux : le Hsing 1 et le Liu Ho Ba Fa (91 ). 

Sous l'impulsion de Da Mo du temple Shao Lin, les moines 
p1·a tiquèrent les exercices de << Yi Jin Jing , (fig. 3) qui, dans leur forme 
moderne, sont encore aujourd'hui très populaires en Chine. 

A partir de celte epoque, les moines devinrent robustes et développè
rent sur place une forme d'art martial inspirée de 5 animaux. Ces 
animaux, différents de ceux de Hua Tuo malgré quelques ressem
blances ct points communs sont: le tigre, le léopard, le dragon, le 
ser·pent, la grue. Ils devinrent plus tard des emblèmes désignant 5 
styles de Kung Fu, d'arts martiaux . 

LE QI GONG ET LES ARTS MARTIAUX 

Les techniques de gymnastique L'nergé[ique du Qi Gong étaient 
utilisées dans le but de prévention. pour aider les moines, comme les 
laies, à conserver et améliorer leur santé, pour tonifier le corps ct le 
rendre robuste, pour ralentir le vieillissement, pour développer leur 
longévité, pour les ouvrir aux techniques spirituelles, mais aussi pour 
les aider à protéger leur vic contre les nombreux dangers qui gucuaient 
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Fig. 3: Le Yi Jin Jing de Da Mo 
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les pèlerins, les con templatifs et les simples quidams en ces époques 
troublées de la Chine ancienne. Que l'on pense notamment à la dynastie 
des Qing, période pendant laquelle sc son t développés considérable
ment le Wu Shu ct le Kung Fu . 

Donc, par la force des c irconstances, les arts martiaux sc sont 
développés, ma is dans un milieu origi nel le plus souvent religieux ou 
spiritualiste. Ceci expliq ue pourquoi ils ont pris un sens, une finalité 
qui a progressivement recouvert tous les objectifs à la fois : prévention 
c t souplesse, tonification ct robustesse, longévité ct sp iritualité'. 

Telle est la forme particulière que prit le Qi Gong orienté vers le 
comba t et la défense. 

Il exis te deux façons d'aborder l'étude des arts martiaux chinois 
dépendant de leurs styles ou de leur origine. La première distingue la 
forme Wai Dan, alchimie externe, de Nei Dan, alchimie interne. Cette 
même distinction sen à classer les deux styles de Qi Gong. 

Jouant sur les mots, les Chinois ont employé le terme Wai Dan, 
alchimie externe, qui désigne habituellement l'alchimie des métaux, 
pour désigner le style d'exercices développant la maitJ"ise ex terne du 
corps: muscles, force, rapidité des mouvements, dont le but défensif el 
offensif est évident. Ils on t donc réservé le terme Nei Dan , alchimie 
interne, aux pratiques physiques plus spi r ituelles. 

LE WAI DAN KUNG FU 

Tl es t considéré comme l'approche la plus physique et la moins 
spiritue lle des pratiques de combat, s'appuyan t sur la force musculaire, 
l'agilité, la conduite du souffle. L'entraînement est surtout basé sur des 
exercices à vi tesse réelle. 

Les exercices préparatoires peuvent être lents, utilisant la concentra
tion et la respiration. Mais ils emploient la force de con traction, même 
légère, des muscles. Le résultat est une accumulation du Qi ct par 
conséquent du sang dans le groupe musculaire travaillé. A terme, dans 
le Wai Dan, il y a développement musculaire comme dans le 
body-building ou J'aérobic occidentaux. 

C'est cc qui est montré dans cc livre, dans le chapitre sur le Qi Gong 
aérobic, en dehors du but martial. 

Les exercices de Boddhidharma représentent l'archétype du Wai Dan 
Kung Fu. Et traditionnellement, le temple Shao Lin a représenté en 
Chine l'école de l'alchimie externe (Wai Dan) ou de l'alchimie des 
muscles (Jin Dan). 

Du temple Shao Lin sont nées toutes les techniques de Kung Fu si 
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spectaculaires et appréciées en Occident, dont les champions sont 
quelquefois devenus des célébrilés de cinéma, comme Bruce Lee ct 
J ackic Chan. pour ci ter les plus connus. 

Le Wu Shu ou les 5 styles animaliers de boxe, on peut le répéter, sont 
issus du courant Shao Lin : la boxe du tigre, du léopard , du dragon, de 
la grue, du serpent. Le titre du film de Bruce Lee« La {ureurdu dragon» 
entre tout à fait dans cette tradition . 

Ces films content souvent des hisLOircs de rivalité entre clans ct 
familles comme cela a existé réellement. Car la transmission de la 
lignée sc faisait de maître à disciple. Le fils ainé était fréquemment 
choisi par le maître pour la transmission de l'art au complet, ct les 
techniques les plus efficaces étaient gardées secrètes, véritable secret 
de famille. 

La pratique du Wai Dan recherche l 'i nvulnérabilité du corps non 
seulement aux coups mais aux blessures d'armes blanches. La 
technique du « corps d'acier» associée au« lavage de la moelle , sont des 
méthodes fortifiant les muscles e t les os. Par la concentration de la 
pensée, l'adepte conduit le Qi ct le sang dans une région particulière de 
son corps, pendant qu'un partenaire lui bat les muscles à cet endroit. 
Non seulement il ne sem pas les coups, mais en outre il n'y a ni 
marques ni blessures. Des poings ou des baguettes de bambou, au 
début, on passe à des baguettes d'acier puis des barres de fer. 

Par la maîtrise de cette discipline, on assiste à des numéros 
d'acrobatie ou de résistance du corps dont les Chinois d'aujourd'hui 
restent très friands, comme de marcher sur des poignards , de briser 
avec les poings des blocs de pierre, de casser des roches avec la tête 
etc ... 

Toutefois. ces exercices n'arrêtant pas les balles de révolver, ont fini 
par perdre beaucoup de leur popularité depuis les armes à feu. Ils 
démontrent néanmoins la supériorité de l'esprit, de la concentration ct 
de l'e[ficacité du concept de circulation du Qi manipulé pour endurcir 
le corps. 

Les résultats du Wai Dan m'évoquent l'analgésie par acupuncture. 
Par les aiguilles placées aux points d'acupunc ture et leur stimulation 
électrique, on reproduit artificiellement une concentration du Qi dans 
la région à opérer. Non seulement le malade ne ressent aucune douleur, 
ou une douleur très supportable, mais toutes les expériences ont 
montré que les suites opératoires sont meilleures et que la cicatrisation 
est plus rapide. 

En dehors du but martial , la pratique générale du Qi Gong a conservé 
de nos jours ces exercices dans ce que l'on appelle aujourd'hui le Qi 
Gong dur ou Qi Gong tendu , Jing Gong. 

Dans le domaine médical ct de la prévention, ct sans passer par 
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l'entraînement de spartiates masochistes, ces exercices sont intéres
sants pour développer la robustesse physique ct la tonicité des muscles. 
La contrac tion de 1 'abdomen au cours de respirations brèves provoque 
une pression négative, stimule ct mobilbc le!> fascias ct masse les 
organes. 

On peut citer d'excellents exercices comme la tortue, l'arbre, l'um e 
d'or, ou le phénix (fig.4a). Un des plus simples d'exécution s'appelle la 
barre de fer : l'adepte se tient raide, aiJongé entre deux chaises, une 
sous la nuque , une sous les talons, tout en cherchant à maintenir un 
état de relaxation (fig.4b). Seul le pouvoir de concentration permet de 
tenir longte mps dans cette position pour le moins inconfortable. 

Le méri te revient au Maître thaïlandais Ma ntak Chia d'avoir 
systématisé e t si mplifié ces pratiques à l'usage des Occidentaux dans 
son li vre Iron Shirt Qi Gong (52). 

En dehors de ces exercices violents ou d'exécu tion rapide avec 
respiration forcée, les développements modernes du Wai Dan Qi Gong 
consistent a ujourd'hui en série d'exercices fortifiant les muscles e t 
l'architecture du corps par des mouvements lents d'assouplissement 
combinés à la respiration , telle« Yi Jin Jing» hérité de Boddhidharma 
dont nous avons déjà parlé. 

Cette série ne représente qu'un exemple dont les variantes son t 
nombreuses et ont fait l'objet de p la nches mura les éditées largement en 
Chine Populaire pour la p ratiq ue quotidienne du peuple chinois. 

Les" 8 pièces de brocart »que nous décrivons dans ce livre, font aussi 
partie du Wa i Da n, comme on l'a dit plus haut, a insi que l'exercice dit 
des " 8 pièces de soie » qui s'en rapproche, ct certaines postures 
empruntées aux asanas du Yoga, enseignées aux adeptes comme des 
étiremen ts. 

LA DEMONSTRATION DE SI FU KEN LO 

Lors d 'une de mes rencontres avec Si Fu Ken Lo de New York, maître 
de Kung Fu de style Wa i Da n de Shao Lin , de la lignée de Wu Mei, il me 
dit : 

- " J e vais vous montrer quelque chose qui va vous intéresser, je 
pense. C'est le Ta Mo Cheum Sun Faat » en cantonnais. 

En entendant Ta Mo, je fus intrigué. Il commença une série de 
mouvements très rapides, e t je découvris que c'était les enchaînements 
du Tai Ji Quan qu'il était en train d'exécuter, mais à une vitesse rapide, 
tout en force ct en dé te nte. 

A la fin, il confirma que ceci était la forme d'exercice interne (Ne i 
Gong) de longévi té de Boddhi dharma. C'est du Qi Gong interne. Ces 
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Fig. 4b : La Ban·e de fer 
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mouvements ont cté transmis par Boddhidharma comme exercice!> de 
santé. Il est possible de s'en servir ensuite sous leur lorme mart iale. 
mais seul ement après quelques années de prat ique, sinon cela peut être 
dangereux. 

Voi là bien l'imbroglio chinois: sous le nom de Boddhidha r ma, dans 
une école Wai Dan , un exercice fondamentalement interne habituelle
ment rangé dans le Nc i Dan, appelé d'ailleurs Nei Gong, travail interne. 

Cet exemple illu!>lre le fait courant qu'en pratique Wai Dan ct Nci 
Dan ne sont pas si catégoriq uement scparés. Cela dépend de l'enseigne
ment ct de l'i ntention du Maître ct de ses adcpks. 

Certaines écoles de Wai Dan pratiquent aus!>i le Nei Dan , accumulant 
le Qi c t maîtrisant sa circulation et sa projection. 

Boddhidharma lui-même, en tant que moine, pratiquait la médita
tion ct le contrôle du soufne. Il associait donc, comme le lait remarquer 
Yang Jwing Ming dans son li vre, le Nei Dan au Wai Dan , comme 
beaucoup d'autres maîtres de l'école Shao Lin , arrès lui. 

LE NEI DAN QI GONG 

Ce qui différencie le s ty le Nei Dan martial, dit" d'alchimie inteme " · 
du précédent, est l'usage, dans l'entraînemen t, ruis au cours du 
combat, du soufnc accumulé da ns la partie basse de l'abdomen, sous le 
nom bril , a u point d'acupuncture Qihai (6VC), rég ion appelée Dan Tian 
(fig.S). 

Dans le passé lo intain de la Chine, l'art de la méditation s'etait 
développé parmi les Taoïstes, et la aussi, comme chcL les Bouddhi!>tcs, 
réservé surt o ut aux moines, puis aux gens malades, dans un but 
spirituel ou de guérison. 

L'applica tion de la médi tation taoïste a ux arts martiaux leur a 
conféré une valeur ct une orienta tion spirituelles. 

On a la preuve que depuis le 13èmc siècle au moins. un st:vlc d'art 
martial taoïste exista it , c t depuis lors, différents styles en sont nés et 
ont successivement disparu. 

L'exemple vivant de cet te tradition, mie ux connue aujourd'hui en 
Occident, est le courant japonais qui en dérive avec les Do. Do étant le 
mot japonais pour Tao, la voie. On connaî t le Judo, le Kara té-do, 
I'A1ki -do, le Ke n-do etc ... Tous ces art:. martiaux ont pour base 
d'clficacité la concen tration et le d~veloppement du Hara, region du 
Dan Tian , se traduisant littéralemen t par Tandcn en Japonais. Il est 
incroyable que l'Occident a it l.Î longtemps connu cl cultivé les arts 
martiaux internes japonais en meconnaissant les arts martiaux c hinois 
d'où ils sont issus et qui leur sont quclqudob supérieurs. 
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L'originalité de Nei Dan consiste à cultiver l'accumulation d'énergie 
dans la partie basse du ventre par des exercices de respiration et de 
concentration. Une fois que le Qi est actif dans cet endroit, l'adepte 
apprend à le mettre en circulation dans les méridiens, à volonté, ct 
notamment dans les deux méridiens médians : Du Mai (postérieur : du 
sacrum au crâne) ct Ren Mai (antérieur : du visage au périnée). 

Cette circulation est appelée « orbite microcosmique » ou «petite 
circulat ion "• Shao Zhou Tian (fig.6). 

Cette base de travail n'est pas différente de celle de la spiritualité 
taoïste c t de la préparation à la respiration dite embryonnaire. 

Une autre possibilité de circulation consiste à faire circuler le Qi dans 
les 12 méridiens du corps, ceux les plus communément employés en 
acupuncture ct qu'on appelle les méridiens principaux. 

Cette circu lation s'appelle « orbite macrocosmique " ou « grande 
circulation "· Da Zhou Tian (fig.7). 

L'importance préalable d'accumulation du Qi dans le Dan Tian 
marque l'étape fondamentale. 

L'étape suivante dépend du but. Si le pratiquant est orienté sur la 
méditation, l'idée est seulement de faire circuler le Qi. S'il est un 
adepte du Nei Dan Kung Fu, l'idée est aussi de faire circuler pour 
progressivement ètre capable de transporter le Qi vers un lieu choisi du 
corps, les pieds ou les mains, pendant le temps de l'attaque ou de la 
défense, afin d'augmenter la puissance de répulsion ou d'attraction ou 
d'impact des coups. L'augmentation de cette puissance est totalement 
distincte de la force musculaire. Elle est considérée comme supérieure 
dans ses effets par les adeptes du Nei Dan Kung Fu. 

Au 17ème siècle, Chang San Feng, de la montagne de Wu Dang dans 
la province de Hubei, crée un style nouveau, le Tai Ji Quan. Cet art 
devint 1·apidement le Oambeau du Nei Dan Qi Gong. 

Les adeptes travaillant lentement les mouvements de cette boxe, 
s'appliquent à la circulation du Qi dans le corps, ct parallèlement 
travaillent l'accumulation du souffle dans le Dan Tian, sa circulation et 
son transport. 

Catherine Despeux, dans sa thèse ( 16), rappelle que le transport du Qi 
peul être projeté au-delà de son propre corps sur celui de l'adversaire, 
particulièrement aux points vulnérables pouvant créer la mort ou une 
simple sidération, pat·alysic de l'ennemi. C'est cc que l'on retrouve 
aussi dans les a rts martiaux japonais avec le Ki Aï, cri projeté à partit· 
du Hara qui paralyse J'adversaire. 

Mieux encore, J'adepte parvenu à un stade de maîtrise est capable de 
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créer une sphère d 'impéné tra bilité de l'adversaire, ou de le projeter a u 
loin sans le touche r, ou de le vider de sa propre énergie. 

Cela mc rappelle un témoignage, celui de mon ami Jake. 
Jake Fratkin a sui vi pendant quelques années l'ense ignement d 'un 

maître de Tai Ji très réputé aux USA, Way Sun Liao. 
- " Un jour, mc dit-il, j'ai vu Master Liao projeter quelqu'un de 20 

pieds sans le toucher. Il se tenait à 3 ou 5 pieds de lui quand il pointa ses 
doigts dans sa direction . Moi-mê me j 'ai é té proje té contre un mur par 
un de ses disciples, sans la force, seulement par l'énergie ». 

- " Mas ter Liao, un jour, s'es t approché de moi ct a bouleversé mon 
esprit en un éclair, en me rega rdant dans les yeux très ra pidement ; je 
resta i confus sans savoir pendant un moment ni qui j'étais ni ce que je 
faisais là , . 

Les points de vulnérabilité, connus dans les arts martia ux japona is et 
chinois, aUI-aicnt une o rig ine indienne selon les hypothèses de C. 
Despeux , c t portaient le nom de Marman en Inde. 

Ccci montre à que l point les cultures indiennes e t chinoises se son t 
fécondées nature lle ment a u début de notre ère . Que l'on songe à 
Boddhidha rma à partir de qui le temple Shao Lin devint l'un des piliers 
des arts martia ux. Que ls secrets des arts martia ux indie ns a va it-il 
amenés clans ses bagages ? 

LES DIFFERENTES FORMES DE NEI DAN 

Ces tous derniers siècles en Ch ine, les arts martia ux de s tyle in terne 
ont pris un essor à partir du Tai Ji Qua n créé dans la montagne Wu 
Da ng. 

A côté de lu i, trois autres formes d 'art de combat on t connu un succès 
relatif et sont toujours pra tiquées a ujourd 'hui : Ba Gua Qua n , Hs ing 1 
Quan, Liu Ho Ba Fa . 

Dans cette époque récente de la Chine, c t depu is la création du Ta i J i 
Quan, il est ha bitue l d 'opposer arbitraireme nt les deux courants 
princi pa ux, 1 'exte rne ct l'inte rne. Ce lu i de l'école Shao Lin désigne le 
Kung Fu externe, Wai Dan ; celui de l'école Wu Da ng, Je Kung Fu 
in terne, Nci Dan. 

Cependant, cette ha bi tude de la ngage ne caractérise pas toujours 
l'exactitude des faits. D'abord, comme nous l'avons vu , cer tai ns 
adeptes du Shao Lin cu ltivent le Da n Tia n c t J'art du transport du Qi. 
D'aut re pa rt , certains adeptes du Nei Dan pratiquent des exercices Wai 
Da n, ne serait-cc que les "8 pièces de brocart , très en vogue dans les 
cours de Ta i Ji . 
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Ces exercices eux-mêmes, << 8 brocart , ou << 12 Yi Ji11 Ji11g ,, de 
Boddhidharma, ont été quelque peu modifié::. par J'école Wu Dang et 
sont pratiquél> dans un style interne, avec concentration dans le Dan 
Tian ct c irculation du souffle pendant les mouvements. 

Force est donc de considérer qu'au-delà des oppositions apparentes, 
rares sont aujourd'hui ceux. qui dans la pratique des arts martiaux 
chinois ne sc bornent qu'à un seul style: ceux de l'externe empruntent 
des techniques de l'interne ct vice-versa. 

Toutefois les emprunts sc font habituellement dans le premier sens, 
car ceux qui pratiquent le Nci Dan sont conscients de la puissance, et, il 
faut bien le dire, de la supériorité de cc style, ct considèrent le plus 
souven t qu'il n'est pas nécessaire de pratiquer l'entraînement externe 
de contractions musculaires, que celles-ci soient violentes ou lentes ct 
prolongées. 

Une autre confusion qui peut ressortir en opposant Shao Lin ct Wu 
Dang, serait de considérer que le Nci Dan n'existe que depuis la 
création du Tai J i Quan , officiellement datée du 17èmc siècle. Or, 
l'histoire le prouve ct nous en avons parlé, les arts martiaux dans leur 
application Nei Dan remontent très loin dans le temps, au moins au 
13èmc siècle, dans l'intime mariage entre moines ct guerriers, entre 
spiritualité ct défense. 

La transposition japonaise de ce fait se retrouve dans J'histoire des 
Samouraï. 

Le Tai Ji Quan lui-même, comme nous allons le voir, aurait une 
source antérieure à celle de son créateur historique : Chang San Fcng. 

LE TAI JI QUAN 

Le Tai Ji Quan est nommé boxe d11 Gra11d Faite. Le Grand Faîte ou 
symbole du Tai J i représente le principe d'alternance et de complémen
tarité du Yin-Yang, figuré par un cercle moitié blanc, moitié noir, que 
très souvent, en Occident, on assimile au S\ mbole du Tao (fig.8). 

Chang San Fcng, du mont Wu Dang, est son créa te ur, di t-on. Il aurait 
été inspiré, selon la légende, en observant par la fenêtre le combat entre 
une pie c t un serpent, conclu à l'avantage de ce dernier grâce aux 
mouvements circulaires de son corps. 

En fait, les biographe!> de Chang San Feng le montrent comme un 
adepte du Taoisme ct de la pratique du Nei Dan. Mais cc qui est 
intéressant, pou1· parfaire la confusion historique typiquement chi
noise, c'est l' hypothèse selon laquelle il aurait séjourné au temple Shao 
Lin, et qu'il aurait réformé ensuite le ::.tylc de boxe créé par 
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Boddhidharma et ses successeurs ; son mobile étant que ces mouve
ments trop violents faisaient perdre de l'énerg ie vitale. 

Le Tai Ji compte plusieurs formes, en 13, 72 ou 108 mouvements. 
Jusqu 'au 19è me siècl e, il fut gardé secret jusqu 'à un développe men t 
public grâce à l'effort du Maître Yang Lu Shan. Cinq s tyles ont été 
élaborés à partir du Tai Ji originel , dont les plus pratiqués sont les 
s tyles Chen, Yang ct Wu. 

L'enchaînement des mouvements reproduit les différentes formes 
d'attaque ou de parade contre un adversaire. Exécutés lentement, ils 
permettent de maîtriser la mobilisation du Qi pendant le mouvement. 
L'entraîne ment peut ensuite se pratiquer à deux, soit en jeu de mains, 
soit en jeu de tout le corps, en auaque simulée lentement, puis en 
attaque rapide. 

Mais, fait important : le Qi Gong doit ê tre associé au Ta i Ji si l'on 
veut favor iser plus rapidement la mobilisation de l'énergie. C'est le Nei 
Dan, fondement du développement d u Qi, qui lui est associé dans la 
pratique, avec mobilisation du soufnc, méditation sur "l'orbite 
microcosmique» c t sur la << macrocosmique», « petite et grande circula
tions "· 

J'ai eu le plaisir c t Je privilège de voir Yang Jwing Ming exécu ter les 
mouvements de Tai Ji, à vitesse lente, ct à vitesse rapide dans les 
attaques s imulées. C'est seulement q uand on assiste à une démonstra
t ion à vi tesse réelle que l 'on peut réaliser l 'efficacité de cette boxe 
étrange qui ressemble au départ à de la danse. On sent bien à quel point 
cette efficacité est liée à la projection du Qi et combien elle peut être 
supérieure à l'attaque martiale du Wai Dan. 

TAI JI QUAN ET QI GONG 

Ainsi le Tai Ji Quan est lié au Qi Gong. On en tend par Qi Gong ici, 
toutes les techniques d'accumulation volontaire et sophistiquée du Qi 
dans le Dan Tian par la méditation, ct de sa mise en circulation dans les 
méridiens, "petite et grande circulation~ ». 

Dans les ouvrages de Way Sun Li ao, Tai Chi Classics, l'auteuf\ 
enseigne tous les apports utiles du Qi Gong pour le t ravail en Tai Ji , et 
au-delà, des exercices de transport et de circulation du souffle, des 
exercices communs au Wai Dan, comm e la respi ration par les os (82). 

Une expression toute faite , Tai Ji Qi Gong rend compte du rapport 
intime entre Tai Ji Quan et Qi Gong. Malheureusement cette expression 
est ambiguë car Tai Ji Qi Gong désigne a ussi une série d'exercices 
exécutés debout, assis, couché, e n marche, d'inspiration proche des 
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exercices bouddhistes et taoïstes <.le tonification des muscles alliés à la 
concentration et au contrôle du soufOe (fig.9). 

QI GONG ET TAI JI QUAN 

Si le Qi Gong est utile aux adeptes du Tai Ji de nos jours, nombreux 
s'accordent à considérer que le Tai Ji est utile, voire nécessaire à la 
pratique d u Qi Gong. Je dis cela solennellement car notre livre 
n'abordera que le Qi Gong, externe et interne. 

Mais un certain nombre de Maîtres de Qi Gong que j'ai rencontrés 
recommandent <.le pratiquer le Tai Ji. Le Qi Gong, disent-ils, développe 
l'énergie et la met en circulation, mais le Tai Ji favorise cette mise en 
circulation ct la distribution harmonieuse du Qi dans tout le corps. 
Cette recommandation est surtout valable pour les adeptes qui veulent 
pratiquer, non pas les seuls Qi Gong externe ou thérapeutique, mais le 
Nei Gong des méditations sur les orbi tes. 

Toutefois, selon le libre arbitre de chacun, on peut sc cantonner à la 
seule pratique du Tai Ji Quan, ou à la seule pratique du Qi Gong pur. 

L'ANCETRE DU TAI JI QUAN 
ET LE QI GONG INTERNE DE BASE 

J'ai assisté à une démonstration de Ming Jie Chiang, épouse de Peter 
Moy, un des maîtres ct ami de Jake Fratkin. Tous les deux sont chinois, 
mais Ming Jie est née en Chine, a vécu à Shanghaï jusqu'en Avr il 1987, 
date à laquelle elle est venue vivre aux USA. 

Ce qu'une personne âgée de 28 ans, motivée, a appris ces dernières 
années en Chine Populaire et mc montra, c'était le Wu Dang Tai Ji 
Baguan Hsing I Yuan Gong. 

Cet enchaînement superbe ct très énergétique est 1 'amalgame de 
mouvemen ts et de déplacements du Tai Ji Quan, du Baguan et du 
Hsiog 1. Wu Dang réfère au mont du même nom, symbole à la fois du 
Ta i Ji ct de l'alchimie interne, ct correspond à une école très ancienne, 
très traditionnelle, mais peu connue ct peu développée en Chine. 

Ming Jic Chiang démontra ensuite les 14 mouvements ou 14 sentiers 
du plus pur Qi Gong interne de la même école, d'où son nom de Wu 
Dang Qi Gong, considéré lui aussi comme une base fondamentale du Qi 
Gong d'où sont issues diverses pratiques du Nei Dan. 

Chaque mouvement tonifie un des organes fondamentaux du corps et 
doit être répété 25 fois. Entre chacun d'eux, un mouvement spécial des 
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bras me ttant en relation le sommet de la tête e t le Dan Tian permet 
d'absorber l'énergie de l'extérieur, surtout s'il est pratiqué en plein air, 
sous les arbres ct notamment les pins. 

Nous touchons là, précisément, l'alchimie interne e t les secrets du 
taoïsme pour nourrir l 'essence vi tale à partir des éléments de la nature. 
Nccdham rapporte dans ce t ordre d'idée les principes pour capter 
l'énergie du solei l et de la lune (59). 

D'autres auteurs comme le maître taoïste Ni Hua Ching (60), Mantak 
Chia (53) ct le médecin Chang dans son livre sur la sexualité (7) 
exposent c t enseignent égalemen t ces techniq ues. 

Il est g rand temps maintenant de parler du Qi Gong en Chine 
Populaire, et de poursuivre l'enq uê te que le reportagc d'Antenne 2 avait 
ouvert en 1981 . 

LE QI GONG AUJOURD'HUI EN CHINE 

Quoique des articles mentionnent des recherches sur le Qi Gong dès 
les années 50 et 60, notamment à l'institut n"l de Shanghaï , a u 
sanatorium de Qi Gong de Tangshan, à l'institut de médecine de 
Chongqing, c'est surtout à partir du renversement de la bande des 
quatre que la pratique ct les recherches sur le Qi Gong sc sont 
développées et intensifiées. 

Jusque là, à titre d'hygiène coll ec tive, la Révolut ion Culturelle avait 
puisé dans ses sources traditionnelles certains auto-massages (Dao 
Yin), comme ceux des yeux pratiqués dans les ecoles, des mouvements 
des doigts pour les vieillards, ct instauré la pratique d'une gymnastique 
rudimentaire ct obliga toire dans les usines à certaines heures de pause. 
Seul le Tai Ji Quan continuait d'être exercé le matin dans les parcs, 
librement. 

Les temples étaien t fermés, les Taoïstes in tcrdi ts d'enseignement. 
A partir des a nnées 80, simultanément, de nombreux instituts de Qi 

Gong sc sont ouverts, étudiant les phénomènes physiques m is en jeu 
dans le Qi Gong, ct les effets thérapeutiques. Cependant il faut signaler 
un article de 1983 mentionnant trois symposi ums internationaux 
depuis 1973. 

Mais il faut reconnaître que les publications chinoises sur le Qi Gong, 
en langue occidenta le, sont récentes c l sc multiplienl. 

L' intérêt évident de l'Etat chinois pour le Qi Gong est plus d'ordre 
médical que spirituel, orien té vers la prévention et la thérapeutique. Il 
existe à Shanghaï un institut pour l'étude de l'hypertension a rtérielle, 
el au total, une centaine d'instituts dans toute la Chine étudient le Qi 
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Gong dans ses effets thérapeutiques, et notamment dans les maladies 
chroniques ou fonctionnelles, et principalement l'hypertension arté
rielle, les troubles cardiaques, l'asthme. Mais, cc qui étonne le plus, 
c'est la possibilité de stimuler l'immunité par la pratique du Qi Gong et 
d'en déduire l'utilité pour le tmitemenl du cancer ct des maladies 
dégénératives. 

La 4ème partie de cc livre fait le point des recherches chinoises à 
travers divers périocliques scientifiques tels que : Qi Gong and Science, 
Qi Gong Magaz.h1e, Journal of Qi Gong. 

Un autre pôle d'intérêt dans le Qi Gong est l'en traînement du sporti f 
ainsi que le traitement des traumatismes dus au sport. Un des 
spécial istes de la question est le docteur Jia Jin Ding. Formé au Japon, 
il entretient des échanges permanents avec cc pays dans cc domaine. Il 
semble que quelques pays occidentaux ainsi que l'URSS s'y soient 
intéressés. 

Enfin, une des applications originales du Qi Gong dans le domaine de 
la santé est la projection du Qi à l'extérieur, sur le malade, à partir du 
Dan Tian, par le thérapeute. Le Qi est transmis soit à travers l'aiguille 
d'acupuncture si le thérapeute est acupuncteur, soit directement par 
les doigts ou la paume des mains tenus proches ou même à distance du 
malade. 

Cette projection externe du Qi, nommée Wai Qi, n'est pas sans 
évoquer la maîtrise du souffle ct l'extériorisation du pouvoir de 
l'énergie par la pensée des techniques Nci Dan des arts martiaux, 
notamment de la forme avancée d'entraînement au Tai Ji Quan. Mais 
ici le but est de guérir. Yang Meijun, une femme très célèb1·e en Chine, a 
remis au goût du jour la pratique du Da Yan Qi Gong, Qi Gong inùtant 
les mouvements de l'oie sauvage, utile pour développer le Wai Qi dans 
les mains, et soigner. 

Une autre application originale mentionnée au debut de cc livre, est 
l'utilisation de Wai Qi pour anesthésier une région du corps en vue 
d'une opération chirurgicale. Lin Hou Shcng de Shangha1 s'est illustré 
dans ce domaine depuis 1981. D'autres applications du Qi Gong sont 
encore du domaine de la prévention el du développement de faculté~ 
paranormales. 

LES DIFFERENTS NOMS DU QI GONG 

En Chine aujourd'hui, les nom~ attribués au.\. formes de Qi Gong sont 
presque aussi nombreux que les styles el exercices eux-mêmes. Pour s'y 
retrouver, un petit lexique est utile. 
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- tuna gong : exercices de respiration 
-jing gong : exercices de sérénité 
- ying qi gong : qi gong des muscles (externe), qi gong tendu 
- ruang gong : exercices lents, qi gong détendu 
- zhang zhuang gong : exercice debout, immobile 
-dong gong: exercices de mouvements avec sérén ité 
- dao yi n gong : massage préventif 
- wai qi gong : exercices avec extériorisation des mouvements 
- tai ji bang qi gong : qi gong avec emploi du bâtonnet 
- nci yang gong: nourriture intérieure du principe vital 
-yang qi gong : nourriture de vigueur 
- zuo gong : sorte de qi gong de sérénité en posture assise 
- zhongong : sorte de qi gong de sérénité en posture debout 
- xing gong : exercice en marchant etc .... 

Parmi ces différents gong ou disciplines, il est usuel de distinguer 
quelques grandes catégories, comme le fait le professeur G. Shen de 
Shanghaï dans un article paru dans la revue Advances (70). 

- Fang Song Gong ou Qi Gong de relaxation, que le professeur Shen 
rapproche des méthodes occiden tales de relaxation et de la relaxation
réponse du professeur H. Benson de Harvard (4-5). Celle méthode sc 
montre efficace en Chine pour traiter des malad ies comme l'hyperten
sion, le glaucome, l'ulcère de l'estomac, les colites, J'asthme. 

- Nei Yang Gong ou Qi Gong de nourriture interne. Cette technique 
consiste surtout sur la concentration dans le Dan Tian, espace sous le 
nombril, afin d'accumuler le Qi. Ccci s'avère nécessaire pour traiter les 
personnes faibles ou malades. 

-Guo Lin Gong Fa ou nouvelle thérapie par le Qi Gong, mise au point 
par Madame Guo Lin et spécialement conçue pour le traitement du 
cancer. 

- He Xing Zhuang Gong ou exercice de la grue tournante, avec 
exercices dynamiques. 

- Zhang Zhua ng Gong ou Qi Gong immobile debout : la difficulté de 
la position oblige à progresser dans la concentration ct la stabilité du 
Qi pour pouvoir tenir longtemps. C'est la fameuse posture d'« embras
ser l'arbre» qui en constitue la position de base. 

- Qi Gong d'induction dynamique : les mouvements spontanés sont 
générés par le Qi lui-même. L'athlète, l'acrobate ou le danseur peuvent 
de ce fait augmenter leurs performances. 
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LES SPORTS TRADITIONNELS 

Parallèle ment au Qi Gong, le Wu Shu, le Tai Ji Quan, le Lia n Gong 
Shi Ba Fa, continuent d'exister et de se développer, considérés comme 
sports nationaux . Des représentations nationales de Wu Shu ont lieu 
régulièrement, comme celle de 1979 à Shenyang, qui a réuni 200 
candidats, et que la télévision française a filmée. Il en est de même du 
Tai Ji Quan où des concours régionaux ct nationaux sont organisés 
chaque année. 

LE QI GONG, ORIGINE DE LA GYMNASTIQUE 
SUEDOISE 

Pour retracer 1 'historique de la pénétration du Qi Gong dans le 
monde occidental, il faut remonter au 18ème siècle ct au travail du Pèt·e 
Jésuite P.M. Cibot, que cite Necdham : «Notice du Cong-Fu des Bonzes 
Tao-sée» datant de 1779. 

Selon les historiens, c'est, dit-on, cc travail et d'autres documents, 
qui inspirèrent à P.H. Ling la création d'un nouvel art: la gymnasliquc 
suédoise, dans son Institut de Stock.hlôm, ouvert en 1813, et qui donna 
un élan considérable aux gymnastiques nouvelles. 

La conception théorique de Ling sur laquelle repose sa gymnastique 
est une division de la force vitale en trois principes. 

Ncedham discute les liens entre cette conception et les théories 
ch inoises en trois principes: Jing, Qi et Shen, dont Ling aurait subi 
l'inOuence. 

L'EMERGENCE DU QI GONG EN OCCIDENT 

Depuis le 18ème siècle, ct malgré l'intérêt d'historiens comme 
Dudgeon, ni le Qi Gong, ni le Kung Fu chinois n'avaient connu une 
grande popularité. L'intérêt du monde occidental commence surtout 
maintenant, on peut dire depuis les années 80. 

L'explication sc trouve d'abord dans l'ouverture de plus en plus 
grande du monde occidental pour la culture c hinoise et pour 
l'acupuncture. En Europe, ce sont d'abord les acupuncteurs qui ont 
publié sur le Qi Gong, comme Nguyen Van Nghi depuis déjà plusieurs 
années en France. Depuis peu, des auteurs européens s'y intéressent ct 
traduisent des textes de techniques fondamentales. 

44 



Parallèlement, le public commence à peine à s'éveiller à la pratique 
du Qi Gong, ct quelques séminai•·es ont cu lieu en France, en 
Allemagne, en Angleterre, en Suisse, en Italie, en Espagne. 

Mais, dans le monde occidental, c'est surtout aux USA que le Qi Gong 
est le mieux connu et le plus pratique aujourd'hui. Ceci est dû à 
l'influence culturelle des Chinatowns des grandes villes comme 
New-York, Boston, San Francisco, Chicago, Los Angeles. Plusieurs 
maîtres de Qi Gong ct de Taobme y enseignent les communautés 
chinoises ct les américains qui s'y joignent. D'autres chinois en ont fait 
leur profession. 

Cc mouvement qui a commencé deputs 10 ans, s'intensifie depuis 5 à 
6 ans ct gagne l'interêt de la communauté scientifique sous l'influence 
des recherches modernes de la Chine Populaire dans le domaine de la 
santé. 

' 

' 
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BASES PHYSIOLOGIQUES 
DU QI GONG 
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CHAPITRE 1 

LE QI 

La physiologie chinoise s'appuie sur trois élémen ts dynamiques : 
l'énergie (Qi), le sang (Xué), les liquides organiques (Jin Yé). 

Le sang circule dans les vaisseaux ; les liquides organiques dans la 
chair ct les linéaments de la peau, les aponévroses; le Qi dan!> les 
méridiens. Néanmoins ces trois é léments ne circulent pas séparément, 
ils ne sont pas isolés les uns des autres. La synthèse de chacun dépend 
également des deux autres. 

LE QI OU L'ENERGIE 

Partout dans le corps humain l'énergie circule. Le mol" énergie» est 
l'approximation du caractère chinois « Qi » qui forme le mot Qi Gong. 
Les sinologues nous im itenl à une tr·aduction plus puriste qui devrait 
être " les souffles ». Cependant, " énergie » est le terme classiquement 
employé. 

Cette énergie qui circule dans le corps humain est appelée ZHEN Ql, 
" énergie vraie, autherllique »,ou encore ZHENG QI," énergie correcte ». 

Mais on s'aperçoit que« les souffles,, sont la meilleure interprétation 
quand on sait que la physiologie chinoise divise, afin de mieux 
l'analyser, le Zhen Qi du corps en différentes formes d'énergies : Yuan 
Qi, Jing Qi inné, Jing Qi acquis, Zong Qi, Yong Qi, Wei Qi, auxquelles il 
faut ajouter les SHEN. 
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Zhen Qi circule partout, dans la moindre cel lule, comme le sang 
circule dans tous les tissus. 

De même que le sang est distribué par les vaisseaux qui se ramifient 
en artères, artérioles, capillaires, le Qi est distribué par les méridiens 
qui sc divisent en minuscules méridiens, appelés méridiens Lo, c t leurs 
ramifications dans les organes c t les tissus à l'intérieur, dans la peau c t 
les porcs à la surface. Des points particuliers sont le siège de 
concentration du Qi à la surface, appelés HSUE, «puits», cc sont les 
points d'acupuncture. 

Zhen Qi est donc divisible en six formes de Qi. Trois formes sont 
classées dans le CIEL ANTERIEUR: Yuan Qi, Zong Qi, Jing inné; e t les 
trois autres sont classées dans le CIEL POSTERIEUR : Jing acquis, 
Yong Qi, Wei Qi (tablea u 1). 

YUAN QI énergie originelle 1 ENERGIES 
ZHEN QI 

1 
ZONG QI énergie ancestrale DU CIEL 

energie véritable JING QI inné énergie séminale \ ANTERIEUR 
ou 
ZHENG QI 

1 

JING QI acquis énergie essentielle 1 ENERGIES 
énergie correcte YONG QI énergie nourricière DU CIEL 

WEI QI énergie défensive \ POSTERIEUR 

Tableau 1 : Les différentes formes d'énergie formant le Zhen Qi. 

LES ENERGIES DU CIEL ANTERIEUR : YUAN QI, 
JING QI ET LES SHEN, ZONG QI 

On appelle " ciel antérieur » en médecine chinoise ce qui précède la 
conception, ou dans un sens plus restreint ct scientifique, ce qui 
précède la naissance. 

Dans le Taoïsme, le « ciel antérieur » représente le non-manifesté, 
c'est à dire le plan de causalité au-delà du plan manifesté matériel. 

Par extension, les énergies du « c iel antérieur» sont celles qui 
précèdent la venue à la vic. Selon J'interprétation, c'est soit avant la 
naissance, soit avan t la création de l 'individu en tant que tel, c'est à 
dire avant même la conception . 

Le « ciel postérieur » est ce qui est de l'ordre du manifesté, du 
matériel. 

Les énergies du « ciel postérieur » sont celles que l'individu 
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autonome, une fois né, métaboli!>e par lui-même à partir de 1 'air ct des 
a liments. 

L'étude des énergies du «cie l an térieur" commence par Yuan Qi. 

1) YUAN QI: 

- LE PLUS IMPORTANT DES QI : 

Yuan Qi désigne l'énergie pré-natale. Ell e précède l'existence de 
l'individu. Ell e est transmise par les parents. L'interprétation occidcn

·ta lc de celle clérinition condu it à penser que Yuan Qi représenterait le 
ca pi ta i génétique. Un autre point de vue croit discerner dans Yuan Qi le 
con tinuum phylogénétique, l'évolution des espèces j usqu'à l'homme. 

Toutefois, l'étude des textes médicaux anciens oblige à nuancer ce 
q ue les Chinois ont voulu exprimer par le terme Yuan Qi. Ces textes 
précisent en effet que cc sou ffle, Yuan Qi, pré<.:ède la conception ct y 
préside. Il représente la transmission du Yang originel par le père ct du 
Yin originel par la mère ct leur fusion. De cette fusion nait Yuan Qi, 
source de vie tout au long de l'ex is tence. 

On peut sc demander, ici, si cette énergie n'est pas en mëmc temps 
« l'intelligence ., qui induit le developpement a rchitectural de l'em
bryon a partir des trois feuillets: l'ectoblaste, le mésoblaste, l'endo
blaste. 

A partir de la naissance, on dit que Yuan Qi induit l'organisme dans 
le processus de croissance, de vie, puis de mort, car de cc sourne se 
développent les ént;rgics du « ciel posterieur , ; Yuan Qi est donc le 
plus impm1ant des Qi : lorsqu'il est épuisé, c'est la mon. 

- MlNG MEN : 

Dès la concept ion, Yuan Qi rés ide en un endroit précis de l'embryon 
puis du foetus. Dans le corps achevé, cet endroit correspond au point 
d'acupuncture Mingmen (fig. IO) qui est situé sur l'axe médian du 
rachis, en tre la 2éme et la 3èmc lombaire. 

Ming Men est a uss i assimilé au rein droit, ou p lus exactement au 
Yang du rein. En fait, Ming Men représen te le Yang pur des deux reins; 1 

c'est pourquoi le point est au milieu. Mais anatomiquement, son siège 
correspond p lus au rein droit qu'au rein gauche. 

Ming Men s ignifie «porte de la lumière». Il fau t comprendre ici 
" lumière, dans le sens de ce qui est manifesté, visible, par opposition 
au non-manifesté, au «ciel a ntérieur », obscur. C'est pourquoi on dit 
aussi «porte de la vie "• « mandat céleste ''· 

Ces attributions montrent q ue Yuan Qi englobe des notions 
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métaphysiques plus larges que la stricte notion de géné tique. De cc fait 
la mort peut survenir prématurément, à un âge encore jeune, ou bien à 
la naissance, ou bien encore in utéro, parce que le capital de Yuan Qi 
é tait trop faible, autrement dit parce que le« mandat céleste »,le destin 
de l'individu en est ainsi. 

Re tenons donc que le « ciel antérieur » préside au plan de vie dans le 
" ciel postérieur » ; c'est dans le point Mingmcn que Yuan Qi réside c t 
opère. Pour cette raison c'est un point de concentration important dans 
la pratique d u Qi Gong. 

- LE CHONG MAl 

Yuan Qi est l'origine de la vic, mais pour qu'il y ait vic il faut que 
Yuan Qi circule dans le corps. Cette circulation et cette activité de Yuan 
Qi s'effectuen t par un méridien particulier, le méridien Chang Mai 
(fig. JI ) qui prend sa source dans les reins ct gagne le périnée, puis de là, 
descend vers les membres inférieurs, mais aussi monte à l'abdomen c t 
au th01·ax. Sur le ventre et la poitrine, ce méridien se superpose à celui 
des reins, c'est dire, là encore, toute L'intimité entre Yuan Qi c t Les reins. 

Le méridien interne qui relie les reins au périnée ct constitue le 
départ de Chang Ma i, est en fait une branche commune à trois 
méridiens particuliers (fig.l2) : le Chong Mai. le Du Mai e t Le Ren Mai 
Ces deux derniers ont une importance primordiale pour l'exercice de 
méditation de la « microcosmique orbite'' en Qi Gong, un des fonde
ments de cet art. 

Précisons encore que, si Chang Mai se projette sur la peau a u niveau 
antérieur du tronc où l'on peut l'atteindre par les aiguilles c t Je 
massage, les traditions taoïste ct médicale lui font suivre en fait un 
trajet central, au strict milieu du corps. Il porte le nom ésotérique de 
« chemin de la cour ce11trale », « chemin de la cour jaune», selon les 
textes traduits par Ma~pero (55). 

Chang Mai est le méridien sur lequel va s'opérer La méditation taoïste 
la plus subtile. 

' - LE TRIPLE RECHAUFFEUR 

L'autre structure de distribution de Yuan Qi est celle des « trois 
foyers "• San Jiao, les« trois cuiseurs "·que la tradition chino ise décrit 
et que l'on retrouve en médecine chinoise sous le nom de « triple 
réchauffeur ». 

Ces« trois foyers "sont comme trois piles atomiques qui centralisent, 
synthétisent, distribuent toute l'énergie du corps. De cetle structure 
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archetypale à trois niveaux, le soufOc Yuan Qi est émis vers la 
périphérie c.:L à la peau, aux 12 méridiens. 

Chaque méridien reçoit Yuan Qi à ~on point Yuan, point « so11rce », 

nommé ainsi pour ce tte rai son. 
On peul donc attirer l'énergie source de vie, Yuan Qi, pour fortifier 

un méridien ct sa fonc tion , en piquant ou en traitant son point Yuan. 

- PATHOLOGIE DE YUAN QI 

En dehors d'un dérèglement qua litatil de distribution de Yuan Qi 
aux méridiens cl aux organes, Yuan Qi peut s'uffaiblir a l'occasion de 
circonstances graves comme une maladie chronique de longue durée, 
une maladie dégénérative comme le cancer, les leucémies, la tubercu
lose etc., ou bien par malnutrition ou dénutrition, ou plu~ run:mcnt au 
cours d'un traumatisme grave des reins el des lombaires par accidc.:nt. 

Ou bien Yuan Qi est faible dès la naissance, de façon congénitale. 
Dan~ cc ca~ il fau t incriminer le Yang o rigi nel du père ou bien le Yin 
originel de la mère qui ne son t pas de bonne qualité. Les parents ont 
une part certaine <.k responsabilité dans la vigueur du Yin ct du Yang 
qu'ils transmettent à leur progéniture. Un certain nombre de principes 
édictés par le Taoïsme ct la mcdc.:cine chinoise ~ont connus pour sc 
préparer à concevoir ct pour réaliser une bonne grossesse. Les lecteurs 
intéressés pourront consulter le livre de Penny et Douglas: Les secrets 
de l'extase ( 18). 

Tl ex iste une autre cause d'épu isement de Yuan Qi. sous la 
responsabilité du sujet lui-même lorsqu'il choisit de mener une \'Ïc 
dbsoluc et s'adonne à des rapports sexuels trop fréquents. Le 
vieillissement pn:cède ct accompagne l'épuisement accéléré de Yuan 
Qi. 

En médecine chinoise, le diagnos ti c de laiblt:sse uu d'epui~cment de 
Yuan Qi sc détermine lorsque Je patient présente une baisse imponante 
de l'activité physiologique er sexuelle, accompagnée d'un souffle court 
(polypnéc) gênant la parole, d'u ne asthénie grave, de pâleur. 

Pour ob tenir des résultats sat isfaisants par acupuncture dans un tcl 
cas de déficience, on doit ut i 1 iscr les moxas, méthode consistant à 
chaulkr les points au lieu dL· k!-. piquer, a\eC la chaleur incandescente 
que procure l'armoise en sc consumant. On traite notamment le poin t 
Mingmen . 

Les séances doivent être quotiùiennes, voire bi-quotid iennes. Tl est 
certain que ni les médecins, ni les malades ne peuvent sc rencontrer 
aussi souven t, sauf à l'hôpital. C'est pourquoi dans l 'ancien temps, el 

encore aujourd'hui, les acupuncteurs en Chine expliquaient et don-
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naient aux malades ou à leur famille, le soin de faire eux-mêmes les 
moxas chez eux. 

En Qi Gong, des postures statiques avec concentration sur le point 
Mingmen, sont, comme on Je verra, susceptibles de renforcer également 
Yuan Qi . Il existe aussi des massages de Mingmen c t de la région des 
rems. 

Une autre solu tion proposée par la médecine chinoise, face à un vide 
de Yuan Qi, surtout lorsque celui-ci tout naturellement s'épuise avec le 
vieillissement, c'est le Ginseng. 

Mais, aux yeux des Chinois traditionnels, si l'acupuncture, les moxas 
et la pharmacopée sont utiles pour réparer Yuan Qi , rien n 'égale dans 
leur esprit la pratique du Qi Gong pour parvenir à cc but, ct, intégré 
dans ce tte pratique, le Kung Fu sexuel , c'est à d ire la rétention du 
sperme. 

Non seule ment le Qi Gong économise la dépense de Yuan Qi, mais, 
pratiqué régulièrement, il permet de le nourrir ct de le conserver 
longtemps. C'est pourquoi le Qi Gong jouit de la réputation de 
technique de longévité. 

2) llNG QI 

Tl n'y a pas un Jing mais deux sortes de Jing. Le Jing inné fait partie 
des énergies " héréditaires"· du '' ciel antérieur"· Le Jing acquis est 
synthé tisé par le corps, dans le " ciel postérieur ». 

- JING QI INNE : 

Le Jing inné sc traduit volontiers par <<énergie séminale». 
11 est dit, comme pour Yuan Qi, que le Jing provient du Yang du père 

ct du Yin de la mère. Le Nei Jing Ling Shou mentionne au chapitre 10 : 
''quand l'homme est conçu et naît, ce qui en premier se (orme et 

s'accomplit, c'est le Jing"· 
Au cha pi trc 8 on 1 i t encore : 
«ainsi la vie vient et c'est ce qu'on appelle le Jing " (69). 
Un cours d 'acupuncture de Formose développe : 
<< un homme et une femme unissent leur Jing, alors les /0.000 êtres o;e 

trans{omzent et naissent. Jing c'est ce qui vie11t avec la vie, ce qui est reçu 
du ciel antérieur. C'est ce qui fait ce qui est la source de la vie ». 

Comme on le voit, la définition est très proche de celle de l'énergie 
Yuan. Certains auteurs disent que Jing dérive de Yuan, d'autres 
pensent que c'est Yuan qui dérive de Jing. 

Il est dit encore que Jing Qi est au service de Yuan Qi ct Zong Qi. 
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Le rapport de mutuelle réciprocité est si fort que les textes chinois 
utilisent l'expression composée de Yuan-Jing. 

Le Jing inné est stocké, comme Yuan Qi, dans les reins. Il circule dans 
l'organisme par les 8 méridiens« particuliers »ou<< curieux »,ou encore 
appelés «merveilleux», ou <<extraordinaires, (fig.l3). Parmi ces 8 
méridjens, 3 sont assurément concernés par la circulation de Yuan Qi : 
le Du Mai, leRen Mai ct surtout le Chang Mai. En fait, les 8 méridiens 
véhiculent Yuan-Jing. 

Les fonctions du Jing inné sont doubles. 
- le premier rôle de Jing Qi est d'assurer la base matérielle de 

l'activité de la vie, ct ainsi des organes. Comme l'indiquent les 
enseignements chinois actuels : 

<<Jing, c'est ce qui fondamentalement structure et nourrit le corps 
humain. Dans le processus physiologique viLa!, c'est sa Ils arrêt qu'il est 
usé, consommé, et aussi sans arrêt que ce déficit est comblé, et qu'il est 
ré-engendré pour maintenir la vie du corps humain ». 

Cene première fonction a été comparée, par les auteurs modernes, au 
matériel génétique. aux chromosomes du noyau cellulaire. à l'ADN, et à 
la replication de I'ARN en ARN messager. Mais cette comparaison 
serait trop limitée pour rendre compte de ce que les anciens ont 
cherché à exprimer. 

Une autre version est d'identifier le Jing à l'activité endocrine et aux 
hormones sans cesse synthétisées, usées et renouvelées. 

Les deux interprétations se complètent d'ailleurs plus qu'elles ne 
s'opposent. On peut dire que le Jing inné, usé ct reconstitué en partie 
par le corps en Jing acquis, c'est toul cela en même temps, plus autre 
chose. 

-le deuxième rôle de Jing Qi est d'assumer la reproduction. Il est dit 
dans les textes : 

« le 1 ing est responsable pour fa reproduction el pour la croissance ,; . 
Quelquefois même, selon le contexte, le Jing a signification de 

sperme. C'est pourquoi le Jing Qi inné est rendu par "énerg~e 

séminale ». On pense alors aux gamètes, aux chromosomes sexuels, ct 
l'on comprend mieux ici que la moitié (Yang) vienne du père et l'autre 
moitié (Yin) de la mère. 

Mais le Jing préside aussi à la croissance et à la maturation sexuelle. 
Il implique donc encore le thymus, l'hormone de croissance, et les 
corticoïdes sexuels sécrétés par la surrénale, précurseurs de la mise en 
place de la puberté ct du fonctionnement des glandes génitales :ovaires 
ct test iculcs. 
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Au-delà encore, les phases du Jing règlent les périodes de la vic, avec 
l'adole!'lcence, la maturité, la vieillesse, la mort. 

Au total, le Jing représente une essence, une «quintessence "• une 
energie subtile au-delà du support matériel, les gamètes, ou des 
proc••ssus hormonaux auxquels on est en droit de les associer. S'il y a 
correspondance, il ne peut y avoir superposition ni identification. 

Le Jing inné s'use au fu•- ct à mesure. Il est remplacé par le Jing 
acquis, énergie du «ciel postérieur». Lorsque le corps s'use lui-même 
ct ne parvient plus à engendrer le Jing, le Jing l>'épui sc ct c'est la mort. 

Toutefois, les liens physiologiquel> entre le Jing ct les hormones 
sexuelles, entre le Jing cl le cortisol (voir plus loin physiologie d u rein), 
pcrmcllent d'établir que la longévité, le vieill issement et la décrépitude 
sont proportionnels a l'activi té sexuelle qui représente une des 
dépenses les plus importantes du Jing. C'est pourquoi, comme on le 
verra, les Taoïstes de l'antiquité avaient mis au point une forme dl.! 
sexualité propiœ à l'économie de cette subtile essence de vic. 

- PATHOLOG IE DE L'ENERGIE JING: 

Le Jing total du corps représente « l'é11ergie de l'origine,, sJCgeant 
clans les reins. Quand le Ji ng est épuisé, c'est la mort. Plusieurs 
circonstances peuvent affaiblir le J ing: un surmenage trop intense, une 
mauvaise alimentation, une mauvaise respiration, le stress émotif, cc 
que les anciens appelaient «Les sep! sentimenrs ». 

Les rapports sexuels sans retenue, en état d'ivresse, ou trop 
fréquents, blel>Sent le Jing. La viei llesse enfin, est le signe de 
l'épuisement naturel du Jing. 

Le déficit de Jing sc diagnostique par les vertiges, les éblouissements, 
le soufnc court, l'asthénie, la tristesse, la descente d'orga nes (ptose), 
l'impuissance, les pertes séminales nocturnes, la diminution de la 
libido che? l'homme comme chez la femme. 

Le traitement par acupuncture et moxas sélectionne des points des 
reins ct du réchauffeur inférieur. 

La recommandation diététique est une alimentation à base de 70% 
de céréales complètes, car les graines contiennent toute l'énergie de la 
plante en puissance, autrement dit, le Jing de la reproduction, de la 
croissance du monde végétal. 

Pour l'économie ou la restauration du Jing, les principes eugéniques 
de la médecine chinoise recommandent une modération des rapports 
sexuels, mais surtout de J'orgasme, ct notamment de l'éjaculation 
masculine. 
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La pratique des exerc ices physiques : respirations ct mouvem ents de 
Qi Gong ct Tai Ji Quan, est toute basée sur l'économie e t le 
développement du Jing. 

Pacifier ses émotions et culti ver la maîtrise intérieure sont également 
les préceptes taoïstes e t médicaux d'épargne du Jing et de longévité. 

3) ZONG QI 

C'est la troisième énergie héréditaire provenant du '' ciel antérie ur ». 
Elle est héritée du père et de la mère. Elle prédispose à l'assimilation 
des énergies du « ciel postérieur » par la respiration e t l'alimentation, 
e t est renouvelée par les poumons. 

Cette énergie est aussi liée au cœur e t à la circulation :elle produit et 
entre tient Le rythme cardio-respiratoire. 

Bie n que dans sa dynamique elle soit re liée au cœur et aux poumons, 
son lieu de stockage dans la poitrine semble distinct de ces deux 
viscères. La localisation de ce lieu n 'est attribuée à aucun organe 
propre ; toutefois les poumons et le systèm e lymphatique sont plus 
intimeme nt re liés à cette énergie. 

Les points d'acupuncture qui commandent Zong Qi sont Shanz hong 
e t Shufu (fig .14). On retrouve une grande importance de ces deux points 
en Qi Gong, notamment de Shanzhong qui est un point de concentra
tion de la m éditation , ainsi qu'un point vital dans les arts martiaux. 

- PATHOLOGIE DE L'ENERGIE ZONG: 

Un m éridien spécial contribue à la circulation de l'énerg ie Zong dans 
tout le corps :il s'agil du grand Lo de la rate (fig .lS). Si la circulation de 
ce méridien est déréglée, il peut s'ensuivre des oedèmes, de la cellulite, 
des douleurs, des paralysies. Dans l'exercice de " massage général » 
décrit plus loin, le point d'ouverture de cc méridien : Dabao (2 1 Rt), es t 
massé et tapoté avec le bout des doigts. 

L'énergie Zong est impliquée dans l'hérédité. Si le Zong Qi des 
pa rents est fort, celui des enfants le sera. Si le Zong Qi de naissance est 
bon, la cons titution sera robuste; s'il est défectueux, la constitution 
sera faible, l'assimilation de l'énergie, de la nourriture e t de la 
respiration sera défaillante. 

Fumer est une des causes d'affaiblissement de Zong Qi. 
Le fait de fumer pendant la grossesse affa iblit le Zong Qi de l'enfant. 
Le Zong Qi pousse l'énergie ct le sang dans les méridiens ct les 

vaisseaux. S ' il est déficient, il y aura stase de sang et d'énergie. 
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Une des clés pour restaurer la perte de Zong Qi est la respiration. 
C'est pourquoi tous les exercices respiratoires du Qi Gong sont 
importants, notamment ceux où l'inspiration est prolongée, suivie 
d'une rétention les poumons pleins. Le contrôle du rythme respiratoire 
associé à la concentration et à la mobilisation du souffle permettra 
d'obtenir des résultats auxquels les médicaments et les aiguilles ne 
parviendraient pas à eux-seuls. 

LES ENERGIES DU CIEL POSTERIEUR: 
nNG QI, YONG QI, WEI QI 

Le<< ciel postérieur »,rappelons-le, .représente cc qui est de J'ordre du 
matériel, du manifesté. Les énergies du •• ciel postérieur , sont 

· métabolisées par l'individu lui-même devenu a utonome après sa 
naissance, à partir de l'air ct des aliments. 

1) JING QI Acquis 

Le Jing inné s'use au fur e t à mesure que la v1c s'écoule et est 
remplacé par le Jing acquis. Le Jing inné est la structure de base pour 
cons ti tuer et renouveler le Jing acquis qui est sans cesse consommé par 
l 'activîté de l'organisme. 

Le Jing acquis est appelé «énergie essentielle». Chaque organe 
synthétise son propre Jing, de nature Yin, arrosé par les énergies 
héréditaires et les énergies nourricières du<< ciel postérieur''· En outre, 
chaque organe a une façon de métaboliser l'énergie du corps, de la 
répandre, de la ramasser, qui lui est spécifique ct qui caractérise son 
propre Qi. Ainsi le Qi du foie, en relation avec le printemps, a pour 
vocation de distribuer et de répand1·e l'énergie globa le du corps; 
l'élaboration de son Jing spécifique suit cette même polarité. 

Les Jing qui représentent l'essence profonde, Yin, de J'activité 
physiologique de chaque organe, ont été comparés à l'action des 
sécrétions hormonales. Par exemple, les manifestations cliniques 
correspondant au Jing du foie peuvent se superposer à celles constatées 
dans les troubles thyroïdiens. 

Mais la correspondance des concepts physiologiques chinois et des 
concepts physiologiques occidentaux est remplie de pièges ct de non 
sens lorsqu'on essaye de les identifier. Ainsi le Jing du foie correspond 
aussi aux manifestations en relation avec la parathormone, la sécrétion 
d'angiotensine, le catabolisme des hormones sexuelles ; ct toutes ces 
correspondances réUJües ne suffisent pas à définir le Jing du foie dans 
sa totalité. 

62 



Toutes ces questions sont actuellement étudiées scientifiquemen t par 
des équipes de chercheurs chinois. 

2) YONG QI 

- L'ENERGIE NOURRIClERE: 

C'est l'énergie de la nourriture, profonde, stable, tranquille; elle est 
dite« pure et claire"· 

L'esLOmac et la rate-pancréas sont les deux viscères qui extraient le 
pur des a liments et des boissons, leur quintessence: Gou Qi. 

Une fois extraite de cc premier tri au niveau du plexus solaire, cette 
énergie pure est distribuée par ces viscères et leurs méridiens internes 
vers les vaisseaux avec le sang, ct dans les méridiens du corps. La rate 
monte celle e~sence au poumon qui la m01angc avec la quintessence de 
l'énergie pure de l'air: Ta Qi. Puis le poumon propulse cette énergie 
nutritive extraite de l'air et des aliments dans la boucle sans fin des 12 
méddiens qui a limentent toutes les parties du corps. 

Un deuxième tri de l'énergie des a liments ct de~ boissons ct 
d'absorption des éléments nutritifs se fait aussi au niveau de l'intestin 
grêle, ct de là gagne le foie ct entre dans le sang et les méridiens. 

La fonction de Yong Qi est proche de la notion occidentale 
d'oxygénation respiratoire ct des éléments nutritifs assimilés et 
circu lant par le sang dans les vaisseaux sanguins. C'est une fonction de 
nourriture de tous les viscèn:!>, tbsus, organes des sens, qu'assume 
Yang Qi en imp1·égnant tout l'organisme. Mais il existe une énorme 
différence entre physiologie occidentale ct chinoise. Cc Qi, comme tous 
les autres, existe par lui-même. li c~t distinct de l'oxygène ct des 
matières nutritives. Il est impalpable et représente une quintessence. Il 
est de nature immatérielle. C'est comme une induction, un mouvement, 
un ùéplaccmcnt parallèle ct supct-posablc aux étapes respiratoires et 
digestives que la médecine occidentale ana lyse sur le plan matériel. Et 
enfin, grande différence, il circule dans les méridiens. 

Comparons J'air pur que l'on respire à la c.:ampagne ou en a ltitude, 
avec l'air pollué de la ville. La différence, d'un point de vue occidental, 
réside dans le fait qu'il y a plus d'ions négatif~ à la campagne ou en 
montagne et moins en ville où il y a des molécules de plomb ct trop 
d'ions positifs dus à la pollution. Pout· les Chinois traditionnels, l'air 
pur de la campagne contient plus de Ta Qi, d'énergie pure, de 
quintessence, que l'ai r de la ville. Tl sera plus profitable pour la santé. 
La conséquence au moment de la respiration, est une absorption plus 
grande de Qi par les poumons, ct une circulation plus claire, plus 
nuide, plus facile du Qi dans )es méridiens Cl dans J'organisme. 
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Prenons un exemple maintenant sur l'énergie de la nourriture : Gou 
Qi. Supposons qu 'une personne prenne une nourriture saine, naturelle; 
il y aura plus de Gou Qi, de Qi pur des aliments dans cc qu'elle mange 
que s'i l s'agissait de produits artificiels, transformés, de synthèse. 

La façon dont on prépare les aliments, avec amour et avec un esprit 
pur, peut aussi influer sur Gou Qi. Ceci est intangible, impalpable e t n'a 
rien à voir avec les é lé ments nutritifs qui peuvent être les mêmes, et 
qui, seuls, sont analysés par la physiologie occidentale. 

Mais, peut-être plus importante encore, est l'a ttitude personnelle de 
celui qui mange, ct son degré d'émotion. 

Revenons à Yong Qi. 
Une autre différence par rapport au concept physiologique occiden

tal d'oxygène ct d'éléments nutritifs, c'est que, tout comme les énergies 
hérédita ires, Yong Qi a un lieu de résidence : l'abdomen, le plexus 
solaire. 

Un autre aspect important de Yong Qi pour l'acupuncteur, c'est sa 
circulation. 

Yong Qi est en effet propulsé par le poumon dans la boucle sans l'in 
des méridiens, et passe à la fo is dans les 12 méridiens (grande 
circulation) ct dans deux méridiens curieux :Du Mai ct Ren Ma i (petite 
circulat ion). Les méridiens principaux d'a<.:upuncturc s'enchaînent 
clans J'ordre su ivant: poumon, gros intestin, estomac, rate, coeur, 
intesti n grêle, vessie, rein, maître du coeur, triple réchauffeur, vésicule 
biliaire, foie. 

On dit que Yong Qi fait 50 tours dans le Yang, en superficie, le jour. c t 
50 tours dans le Yin , en profondeur, la nuit. 

Dans les conditions normales ct spontanées de la respiration, Yong 
Qi se déplace le long des méridiens à la vitesse d'un travers de main à 
l'i nspir ct d'un travers de main à J'cxpir. Calculez le nombt·e 
approximatif de travers de main que fait votre corps debout, les bras 
tendus vers le ciel, multipliez-le par trois car il y a trois bouc les de 
quatre méridiens qui font un tour complet, divisez par deux. et vous 
aurez Je nombre approximatif de respira tions qu'il faut pour revenir au 
point de départ. 

Prendre conscience de ce fait est impor tant, car on perçoit à quel 
point la respir·ation rythme la circulation du Qi dans le corps. Ainsi, 
l'on peut mieux ressent ir tout l'intérêt. dans le Qi Gong (ou dans le 
Yoga), de modifier volontairemen t son rythme respiratoire quand on 
veut agir par la concentration sur celle circulation, modifier la vitesse 
du Qi, l'accélérer ou la ra lentir, ou bien concentrer le Qi dans un 
endroit plus précis du corps. C'est également le cas pour la vitesse 
d'exécution des mouvements de Tai Ji Ouan. 
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Cette vitesse est lente pour correspondre à celle du Qi dans le corps. 
Comme le disait Gu Mei Chen au cours d'une conférence à la Sorbonne, 
quand l'adepte prend conscience de son énergie, c'est finalement 
l'énergie elle-même qui meut le corps et détermine la vitesse 
d'exécution. 

En dehors de cette vitesse de l'onde de propulsion du Qi dans les 
méridiens par J'inspir et l'expir, que l'on pourrait comparer au 
mouvement de ressac des vagues sur le rivage, il existe un deuxième 
rythme que l'on compare à la marée. Ce rythme s'échelonne sur 24 
heures (fig.l6). Toutes les heures chinoises qui valent deux de nos 
heures, un méridien est plus plein qu'un autre ; l'heure suivante, la 
marée gagne le méridien suivant. Par exemple, à la première heure, de 
3 heures à 5 heures du matin, c'est le poumon; à la deuxième heure, de 
5 heures à 7 heures, c'est le gros intestin. Pour être plus exact, ce 

rythme est baptisé flux ct rcllux. Les 12 méridiens sc suivent dans le 
sens des aiguilles d'une montre (fig. 17), avec pour chacun une heure 
correspondante du flux de l'énergie. 

Ce rythme est très important pour les acupuncteurs car, lorsqu'ils 
ont diagnostiqué un excès ou un vide de distribution de Yong Qi dans 
un des viscères ou méridiens, ils peuvent choisir, s'ils le désirent, 
l'heure qui est en rapport avec ce viscère ou ce méridien pour être le 
plus eiTicace possible dans le traitement. Si le poumon est en excès 
par exemple, on prendra le point de dispersion sur le méridien du 
poumon, et on le piquera à l'heure où le méridien est au maximum de 
son énergie, c'est à dire entre 3 heures et 5 heures du malin. C'est ce que 
les médecins chinois entendent par «aller à la rencontre>>. Si, au 
contraire, le poumon est en vide, on choisira de piquer le point de 
tonification à l'heure où le méridien sc vide, entre 5 heures et 7 heures, 
heure na plus favorable pour traiter un asthme chronique ou une 
tuberculose par exemple. C'est « aller à la poursuite». 

En réalité, ni les acupuncteurs, ni les malades ne souhaitent un 
rendez-·vous à une telle heure. Alors, d'autres règles de traitement 
peuvent y suppléer: 

- la règle midi-minuit qui a été mise au point par le célèbre médeci[\ 
taoïste Sun Su Miao. 

-la règle qui consiste à utiliser l'ouverture des points selon les troncs 
et les branches. 

- on peut mentionner aussi la 1·ègle des points saisonniers. 

Si nous avons pris soin de parler de ces trois règles d' acupunclUre, 
c'est parce qu'elles sont directement applicables pour la pratique du Qi 
Gong. Mais celle du !lux et du rellux resle la plus importante. 
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Zhang Ming Wu ct Sun Xing Yuan precisent, dans leur ouvrage 
« Chinese Qi Gong Therapy "• que les malades peuvent choisir l'heure de 
pratique de leurs exercices en fonction de l'organe malade. Si Je malade 
est atteint dans l'énergie des poumons, l'heure la plus propice pour lui 
sera de 3 heures à 5 heures du matin. Toutefois cette règle est modulée 
par la loi de la rencontre ct de la poursuite, selon la saison. En effet, 
selon les auteurs cités, le printemps Yang et l'ète Yang s'accordent avec 
le Yin. Donc, pour tonifier l'organe poumon à ces saisons, on pratique à 
l'heure correspondante. Si on est au contraire en automne ou en hiver, 
saisons Yin, il faudra prendre l'heure Yang correspondante au METAL, 
c'est à dire ce lle du gros intestin : de 5 heures à 7 heures. 

Le lecteur profane en acupuncture trouvera tous les calculs faits dans 
le tableau lV, dans la partie« conseils et programme" a la fin du livre. 

-PATHOLOGIE GLOBALE DE YONG QI: 

L'énergie Yong Qi peut être excessive ou insurfisantc selon l'alimen
tation. Une suralimentation ou une alimentation trop riche, trop 
grasse, l'excès d'épices, d'alcool, peuvent provoquer une plénitude 
globale de Yong Qi. La région malade est le plus souvent le plexus 
solaire avec douleur aux points du plexus, douleurs d'estomac, 
digestion lente ct difficile, prise de poids, obésité, diabète, hyperten
Sion. 

Une mauvaise alimentation, carencée, ou une sous-alimentation, une 
dénutrition provoquée par des vomissements, de la diarrhée, une 
malabsorption chronique, conduiront à un vide de Yong Qi, avec 
amaigrissement, douleurs de l 'estomac, fatigue, frilosité des quatre 
membres, mauvaise défense immunitaire, anémie. 

Le stress, les émotions, peuvent jouer aussi un rôle defavorable, soit 
dans le sens cl 'excès, soit dans le sens de vide. Il en est de même des 
influences climatiques: le froid, la chaleur, l'humidité, la sécheresse, le 
vent. 

Par la pratique du Qi Gong on peut agir directement sur Yong Qi de 
plusieurs façons. D'abord en fortifiant la rate ct l'cswmac qui 
assimilent la nourriture, par certains massages ou par certains 
exercices qui seront étudiés plus loin; ensuite en tonifiant le poumon 
par les exercices respiratoires, les étirements du thorax cl des épaules, 
cc qui facilitera une bonne circulation dans les 12 méridiens; enfin, par 
une concentration directe sur cette circulation des 12 méridiens dans 
une méditation appelée « orbite macrocosmique ». 

IJ est possible aussi de travailler sur cette énergie en purifiant la rate 
et l'estomac avec le son Huo qui leur correspond. 
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Et outre, ct comme on ra vu, quand on voudra travailler sur le Qi 
particulier d'un organe, on choisira l'heure où t'énergie Yong passe 
dans son méridien. 

3) WEI QI 

C'est une forme speciale de l'énergie synthétisée par le corps, qUI 
représente t'énergie de défense, une sorte de bouclier contre la 
pénétration des énergies nocives. 

Elle circule dans la peau, les aponévroses, les tendons, les fascias et le 
diaphragme. 

Elle est formée, d'une part à panir des a liments arrivant dans 
l'estomac, d'autre pan à partir du Oi des buissons et des aliments que 
l'intestin grêle extrait. Cc Qi de!> aliments et des boisson!> est conduit 
jusqu'au rein, puis mêlé au Qi pur que le rein reçoit de la respiration. 
Le rein transforme alun, ces Qi en Wei Qi, énergie de défense, ct en 
liquides organiques. Puis Wei Qi monte a travers les méridiens 
. . 
JUSqu au poumon. 

Le poumon a pour rôle de vaporiser les liquides, de les disperser à la 
surface de la peau avec Wei Qi. Wei Qi est très lié aux liquides 
organiques. 
Ses différents rôles sont : 

-protéger la surface du corps contre les facteurs c limatiques nocifs. 
-contrôler l 'ouverture des glandes sudoripares. 
-donner son éclat à la peau et leur lustre aux poils. 
- régler la température du corps. 
- réchauffer les organes. 
Wei Qi recouvre donc des fonctions analysées séparément dans notre 

physiologie: activité sudoripat·c, kératinisation, cicatrisation et immu
nité cellulaire , activité phagocytaire des globules blancs, thermot·égu
lation, système orthosympath ique. 

Wei Qi fai l 50 tours dans le corps par 24 heures : 25 dans le Yang, à la 
surface, Je jour, cl 25 dans le Yin, la nuit. Quand le Yang s'intériorise el 
que le Yin s'extériorise, la vie métabolique sc ralentit, le sommeil 
s'installe; quand le Yang revient à la surface et que le Yin descend en 
profondeur, les métabolismes s'accélèrent ct le corps se réveille. 

- PATHOLOGIE DE WEI Ql: 

Wei Qi peut être défaillant quand les reins,l'cstomac ou la rate qui la 
produisent sont insuffisants. Les signes sont: frilosité, transpirations 
nocturnes, fatigue ct baisse des défenses de l'organisme. 

Wei Qi peut être également défaillant quand les poumons affaiblis 
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n'assurent pas sa vaporisation el sa diffusion vers J'extérieur: frilosité, 
voix faible, essoufnement, peau sèche. 

Le Qi Gong est directement impliqué dans la circu lation de Wei Qi 
par tous Les exercices corporels qui font travailler muscles, aponé
vroses, tendons et fascias. C'est particulièrement le cas du Qi Gong 
tendu, Jing Gong, de la tradition martiale externe (Wai Dan) de Shao 
Lin. L'adepte apprend à contracter ct durcir ses muscles et ses 
tendons; il respire et contracte ses cavi tés internes, ses fascias autour 
des organes, procurant un véritable massage interne. 

A l'extérieur, ces contractions sont associées à la respiration ainsi 
qu'à la tonification de la structure des os par la «respiration des os». 

L'ensemble produit une puissance accrue de la force musculaire lors 
des coups de poings ou de pieds. mais aussi une plus grande résistance 
de la structure ostéo-musculaire aux coups de l'adversaire, ou aux 
coups portés pour casser les briques. La technique <..le « nelloyage des 
moelles>>, associée à cet entraînement, permet à l'adepte de tonifier 
toutes ses stmctures en sc faisant battre avec des matériaux de plus en 
plus durs jusqu'à ce que la peau et les muscles ne ressentent plus rien. 
comme nous avons déjà cu l'occasion de le mentionner dans l'histori
que du Qi Gong. La concentr-ation et la projection du Qi, ici il faut 
comprendre du Wei Qi, sur l'endroit qui reçoit les chocs, permettent 
cette performance et aboutissent aux démonstrations spectaculaires elu 
Wu Shu. 

' 
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CHAPITRE 2 

LE SANG ET LES LIQUIDES 
ORGANIQUES 

l ) LE SANG 

L'energie, le sang ct les liquides organiques sont très ét roitement liés 
dans la physiologie chinoise. Le sang cst important pour nourrir les 
tissus organiques. Il circuh.: dans les vaisseaux. Mais avec lui circule 
aussi le Qi . L'in ter-re lation étroite entre le Qi et le sang est toute entière 
dans la formule c lass ique: 

« le Qi gouveme le sang; le sa11g est la mère du Ot "· 
Le sang est lui-même composé de liquide organiq ue, de Qi et 

d'éléments nutritifs. 
L'origine du sang est triple. Il est constitué d'abord du Jing, c'est à 

dire de la partie la plus pure des aliments, ainsi que des liquides 
organiques; interviennent aussi le Jing des reins, et le Yuan Qi stocke 
dans les reins. Ces deux Qi influencent la moelle des os. 

En fait , dans la physiologie du sang, chacun del> 5 organes joue son 
rôle: 

- Le rein stocke Yuan Qi qui produit le sang en influant sur les 
moelles. Le lien semble direct, ici, avec l'érythropoïétine, hormone 
sécrétée pur le rein pour fairc travailler la moelle ct maturer les 
globulcl:. rouges. 

-Le Qi du coeur est la force motrice de la circulation sanguine. C'est 
le rôle normal de la pompe card iaque. 

- Le poumon répartit le sang dans tout le corps. En dehors de son rôle 
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d'oxygénation, le poumon apporte le Qi pur de la respiration. Comme il 
est le premier o rgane ct le premier méridien, c'est lui qui « propulse le 
sang dans les vaisseaux et les méridiens"· 

- La rate régularise le sang . Elle permet au sang d'être contenu dans 
les va isseaux en réglant la perméabilité des artérioles. Nous avons 
montré ai lleu rs les liens de la rate et du pancréas avec l'absorption des 
vitamines hydrosolubles. Les vitamines hydrosolubles Cet P jouent un 
rôle important sur cette perméabilité capillaire. L'estomac de son côté, 
joue un rôle non négligeable en cc qu'il participe à l'extrac tion de Ydng 
Qi ct du Jing des aliments. En médecine occidentale, le facteur 
intrinsèque qui tapisse la muqueuse de l'es tomac permet d 'absorber la 
vitamine B 12, fondamentale pour la synthèse des g lobules rouges. 

- Le foie thésaurise le sang, stocke et draine ; il le libère en fonc tion 
des besoins. Drainage, catabolisme, tampon sur la ci rculation de la 
veine porte et des veines caves, synthèse des facteurs de la coagulation, 
sont les rôles correspondants du foie dans la physiologie occidentale. 
On peul v voir encore l'absorption des vitamines liposolubles, facilitée 
par la mise en micelles des lipides, cc que fait la bile. Une de ces 
vitamines, la vitamine K est primordiale pour la synthèse des facteurs 
de coagulation . 

Les textes médicaux anciens disent que le sang nourrit tout le corps : 
méridiens, peau, poils, organes ct viscères, muscles ct os. 

Qi ct sang ci rculent donc de concert e t sc prêtent ass is tance mutuelle. 
Leur complémentarité es t étroite. Ceci est vrai au point que les textes 
médicaux disent : " le sang circule avec le Qi dans les méridiens », ou 
encore : « les méridiens accompagnent les vaisseaux». 

Ces cleu"< phrases peuvent sc comprendre sur le plan anatomique, ct 
ceci a une certaine importance pour la pratique du Qi Gong. Les 
membres, en effe t, sont parcourus par les artères qui apportent Je sang 
jusqu'au bout des doigts, ct par les veines qui en repartent vers le coeur. 
Les fins réseaux d'artérioles du bout sont les capillaires. 11 exi ste un 
système de shunts ou de sphincters pré-capillaires qui régularise cette 
circulation distale. 

Calquée sur le même modèle que la circulation sanguine, on 
découvre la c irculation des méridiens. Parmi ceux-ci, en effet , il en est 
des centrifuges qui von t du tronc vers les extrémités des membres et 
qui grossièrement sont pa ra llèles à la c irculation des artères. D'autres, 
centripètes, vont dans la direction simil a ire aux veines, de la périphérie 
vers le centre. Et, à la jonction entre un méridien centrifuge et un 
centripète, comme pour les vaisseaux sanguins, il existe un système de 
méridiens Lo comparable aux sphincters pré-capilla ires. 
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Autrement dit, circulations des vaisseaux sanguins cl des méridiens 
d'énergie sont intimement liées, inséparables. L'une influe sur l'autre 
et vice-versa. 

Dans la pratique du Qi Gong, il existe, d'une part un massage des 
membres dans le sens de la circulation centrifuge et centripète des 
méridiens, ct d'autre part un exercice de concentration sur la 
circulation de l'énergie dans la boucle sans fin des 12 méridiens, 
nommée «grande circulation ». Ces deux exercices auront pour effet 
non seulement d'agir sur la circulation generale du Qi dans l'orga
nisme, mais aussi d'améliorer la circulation sanguine dans les 
membres et dans tout le corps. 

Ceci explique que la pratique du Qi Gong ne s'accommode pas d'une 
consommation importante de tabac, car le fait de fumer diminue la 
circulation capi llaire el refroidit les extrémités. Cela équivaut à une 
perturbation de la circulation du Qi ct du sang dans les méridiens ct les 
vaisseaux. Le fait de fumer 5 cigarettes ou plus par jour ralentira le 
travail d'éveil de l'énergie dans la «grande circulation ». 

-PATHOLOGIE DU SANG: 

Je sang et l'immunité : en médecine chinoise, le sang est le véhicule 
de l'immunité. Si la production de sang dim inue, il n'y aura pas 
seulement anémie, mais aussi baisse des defenses de l'organisme ct 
perte de la compétence immunitaire. Les maladies qui en découlent 
peuvent alors survenir. 

Ceci permet d'expliquer en théorie comment le Qi Gong, par une 
amélioration de production de Yuan Qi ct de Jing Qi, qui produisent le 
sang ct qui le composent, peut avoir un effet dans le traitement des 
déficits immunitaires. 

A l'inverse, la «chaleur,, du sang crée un déséquilibre qui 
caractérise les allergies cutanées, le prurit, J'urticaire, les dermatoses 
aggravées par la chaleur. Le Qi Gong devrait clone obtenir de bons 
résultats sur cc type de maladies. 

Je sang et l'endocrinologie : un déséquilibre entre sang ct énergie 
caractérise en médecine chinoise, en particulier les désordres génitaux 
de la femme comme de l'homme, cl plus géneralement les maladies 
endocriniennes. 

Toute la physiologie génitale est basée sur 1 'équilibre sang-énergie. 
Deux méridiens s'occupent de cet éq uilibre : Ren Mai pour l'énergie, 
Chong Mai pour le sang. Le Qi Gong peut aider à rééquilibrer ces 
fonctions, notamment en conduisant l'énergie à travers ces méridiens. 
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le sang e t la typologie: c'est l'équilibre sang-énergie qu1 induit la 
différence extérieure des sexes: l'homme a plus de sang que d'énc.:rgic. 
alors que chez la femme c'est l'inverse. Par exemple, la pilosite.: 
constitue pour les médecins chinois le reflet de la vigueur d u sang par 
rapport à celle de l'énergie. 

Toute la morphologie du wrps est le reflet de cet équilibre. On 
comprend que la proponion de sang ct d'énergie soit en rapport etroit 
avec les hormones sexuelles. 

En conclusion, la notion chinoise d~: sang est complexe. li ne s'agit 
pas d'un conc~:pl abstrait, confus. Ell~: englobe des notions physiologi
ques modernes multiples, comme la circulation generale. la pompe 
cardiaque, l'ox~·gena tion pulmonaire, la nutrit1on des tissus, la 
vaso-constriction, la coagulation. l'immunite, l'endocrinologie, la 
morphologie. 

2) LES LIQUIDES ORGANIQUES 

Ce sont les secrét ions comme la salive. les larmes, l.t sueur. mais 
aussi le devenir de 1 'cau des aliments et des boissons: sun ass1mdat 1on. 
sa transformation, son elimination. 

On distingue deux groupes de liqu1des organiques: 
les Jin, de nature Yang, dont les cm·actères sont legàcté, clarte, 

nature presque immaterielle. Ces liquides Jin circulent a la superficie 
el suivent le mouvemcn 1 de l'énergie de défense W~:i Q1. L~o.•u r.., !onet ions 
sont l'hyùratauon. la nutrition de la peau et des muscles. 

les Ye, de nature Yin , sont plus materiels. troubles, loun..b. . Ils 
cin;ulcnt avec l'energie nourricierc..' Yong Qi l'l k sang. c..'ll profonc.kur. 
Lew·s rôles sont d~: lubrifier les articulati<.His, de nouni1 k cerwau et la 
moelle t'pinière, la moelle osseuse, les orifices naturl·b. 

Dans la physiologie chmmse, chacun des S principau\ ur~a'w' 
participe à l'élaboration J'un~.· humeur. Ainsi. la su~o.·ur est dabor~..•~..· par 
le coeur, le mucus nasal et la lvrnphl' pa1 k poumon, les larm<:!> par le 
foie..', la salive nuidc, c"I..'Sl à dire la partll..' I..Oilll:llan t les Cn7Yilll..'~ de la 
digestwn. par l'entitl' ,·atc-pancrëas, ct la sal1\'e dense prO\oquec..' par 
les mouvements 111\'olontaircs de la langue pour hun1idd1e1 la bouche, 
par le rein. La sali\ e ~paisse du rc..'in est très importanll..' dans la 
pratique du Qi Gong car elle <:unll~o.·nt l'cs:-.cnœ, le Jing des reins, donc k 
Jing de tout J'organisme. Pour la sllmukr. on utilise I'L'\nl'ice tao1-..t1.. 
nommé « l'ea11 célesle »décrit plus lol'l 
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La principale structure qui gère les mouvements des liquides 
organiques est le triple réchauffeur. Il est dit : 

«Le triple réchauffeur est l'organe des voies de l'eau». 
Le poumon et le rein jouent les rôles les plus importants dans 

l'assimilation des liquides. Le rein capte l'essence de la partie pure des 
liquides pour la transformer en énergie de défense, recyclée ensuite en 
liquide organique et en énergJC. La partie impure des liquides est 
éliminée quant à elle par les urines. 

Cette opération de mutation s'effectue dans la région du " réchauffeur 
inférieur,, région correspondant au Dan Tian ou " mère de L'énergie "· 
C'est dans cc lieu que le rein a le pouvoir de transformer et de produire 
les liquides purs du corps, l'énergie de défense. 

En résumé, la physiologie des liquides en médecine chinoise est une 
tentative de compréhension du métabolisme général de l'cau du corps 
sous la direction du Qi qui circule dans les méridiens, ct de l'activité 
propre des Qi de chaque organe. L'organisation anatomique de ce 
métabolisme est le triple réchauffeur. On comprend facilement que la 
production ct la circulation dt.:s liquides dépendent avant tout de la 
vigueur des Qi de chaque organe concerne : rate, estomac. poumon. 
intestin grêle, rein et vessie . 

Prendre soin des liquides c'est avant tout hydrater correctement son 
corps avec une cau pure aussi souvent que le corps le reclame. 

La pratique du Qi Gong permet de nourrir les liquides en fortifiant 
par la respiration le Qi du poumon, en favorisant l'assimilation ct la 
digestion, en fortifiant par la concentration ct l'induction du Qi dans le 
Dan Tian la fonction noble de transformation du rein de l'énergie pure 
et des liquides. 

Cet exercice est" La respiration au Dan Tian" décrite plus loin. Il est 
fondamental pour cultiver les souffles, le sang et les liquides. Cette 
seule respiration est capab le de provoquer la transpiration. Mais celle 
transpiration est le resultat d'une vaso-dilatation naturelle et d'une 
intensification de la circulation du sang ct du Qi. Les exercices 
martiaux de Qi Gong " du corps d'acier», par la compression du Qi 
dans les muscles, les aponévroses, les tendons, les fascias, les 
mésentères, poussent les liquides ct ouvrent, perméabilisent la « voie 
des eau.A ».Pour les ml!mes raisons il y a transpiration. 

Les exercices de << nettoyage de:. moelle.\ "• ct notamment '' la 
respiration par les os » pour la moelle osseuse, et " l'orbite microcosmi
que » pour la moelle épinière, ainsi que les exercices de circulation du 
Qi dans les méridiens particuliers Yang Qiao et Yin Qiao, perméabilise-
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ront encore davantage les circuits, et fortifieront Gao, la graisse des 
moelles. 

Les rapports entre sang ct liquide~ sont également intéressants : ils 
proviennent tous deux de l'essence des aliments. Les liquides compo
sent la majeure partie du sang dom une fraction va sortir des vaisseaux 
pour devenir le~ liquides du corps. Toute perte de liquide entraîne donc 
une perte du volume sanguin. 

Cette raison a conduit les Taoïstes a la mise au point des exercices de 
Qi Gong lent pour éviter toute transpiration excessive avec la perte 
d'énergie qui en découle. 

On trouve là l'opposition fondamentale entre l'activité physique 
occidentale et les méthodes taoïste::. : en Occident un cherche à 
transpirer, alors que les Taoïstes évitent la transpiration. sauf celle 
provoquée par le travail naturel sur l'énergie. 

\ 
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CHAPITRE 3 

L'HOMME ENTRE LE CIEL 
ET LA TERRE 

LE CIEL ET LA TERRE 

L'homme est entre le Ciel ct la Terre, il répond au Ciel cl à la Tcm.:. 
En cc sens l'homme est un microcosme, un modèle réduit de l'univers, 
le macrocosme. Il est à l'image du Ciel-Yang ct de la Terre-Yin. Il est en 
outre interdépendant avec le cosmos. 

Telles sont les affirmations antiques issues de la tradition taoïste 
chinoise. 

Cette vision de l'homme ct de ses rapports avec l'univers est 
fondamentale pour la pratique du Qi Gong comme nous allons le 
découvrir. 

Si l'on sc réfèrl' à la Gnose Tao'rste, les concepts de l'homme ct de 
l'univers sont issus d'une pensée intérieure, inductive, intuitive. La 
cosmologie du Tao est une science née de la méditation. Dans cette 
cosmolog ie, il n 'y a pas un univers, mais de multiples un ivers qui on t 
des points d'intersect ion avec le nôtre, mais qui ne sont pas 
perceptibles. Il n 'est donc pas possible de les repére r par la seule 
observation'· 

Du néant initial du Tao, ou du Qi primordial, toutes les manifes ta
tions matérielles émergent grâce à un principe souvera in qui existe en 

1. voir à ce sujet N 1 Hua Ching • The Taoîst inner 'aew or the univcrM' and the 
ammortal realm » (61). 
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soi :le Tai Chi ou Tai Ji. Le Tai Ji , c'est à la fois le principe d'opposition 
ct de complémentarité dans l'alternance. 

Ces deux polarités sont le Yin ct le Yang. Le Tai Ji en tant que 
principe autorise la matérialisation de phénomènes tangibles (fig.l8). 
C'est la préfiguration des principes d'entropie ct de négentropie, 
d'attraction ct de répulsion, dans le domaine de la physique de 
l'énergie ct de l'atome, par exemple. Fritjof Capra, physicien à 
Berkeley, a développé œtte thèse dans son livre le Tao de la physique •. 

Tout cc qui existe, chaque être, chaque phénomène, est soumis à celte 
loi du Yin-Yang. En tant que phénomène, l'homme procède du 
Yin-Yang, ct symboliquement, le Ciel représente l'archétype du Yang; 
la Terre, celui du Yin. 

LE YIN- YANG 

Le Yin préside à cc qui est matériel, lourd; le Yang à l'immatériel, à 
l'énergie, au subtil. 

Le Yin correspond à l'état de repos, le Yang au mouvement; le Yin à 
la disparition, le Yang à l'apparition. 

Le Yin est ce qui est inténeur, caché, profond ; le .Yang, extérieur, 
decouvert, su pcrficid. 

Le Yin est creux ; le Yang est relief. 
Chaque phénomène peut être caractérise par l'analogie en Yin ou en 

Yang -.elon la polarité qu 'il manifeste. 
Au tout- de la terre sc trouvent deux astres importants, le soleil qui est 

Yang, la lune qui est Yin. 
Le chaud est de nature Yang ; le froid qui durcit et gèle est Yin. 
Le jour est Yang; la nuit est Yin. L'alternance ct la complémentarité 

symbolisées par le Tai Ji s'observent dans l'alternance du jour ct de la 
nuit. Deux moments cruciaux sont le nadir entre 23 heures et 1 heure et 
le zenith entre 11 heures et 13 heures. Cruciaux, car c'est l'heure ou l'on 
peut le mieux agir sur le Yin et le Yang qui sont en instabilité. Ces 
heures sont importantes car, selon les anciens Taotstes, elles sont les 
plus favorables pour la pratique du Qi Gong et de la méditation. 

Dans la nature, les espèces sexuées: végétales, animales, humaines, 
subissent cette polarisation. La femelle est Yin; le mâle est Yang. 

La femme est Yin ; l'homme est Yang. Les organes génitaux de la 
femme forment une cavité à l'intérieur de laquelle sont cachées les 
glandes sexuelles. Pour l'homme c'est le contraire. A la fécondation, 

1. F Capra. L<• Tan de la Phniqtœ. cdi 1wns Tchou 
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l'ovule est immobile, Yin ; les spermatozoïdes migrent, sc déplacent 
grâce à un Oagclle; ils sont Yang. 

Fou Hi l 'ancien figura ùe façon picturale ces deux polarités avec un 
trait continu pour le Yang ct un trait discontinu pour le Yin (fig.19). 

Ceci n 'est pas sans évoquer les deux principes de propagation 
antagonistes ct complémentaires de la lumière en ondes ct en 
particules. 

L'extension du Yin-Yang s'applique aussi, par analogie, a u phéno
mène é lectrique entre le pôle positif (Yang) ct le pôle négatif (Yin); à 
l'atome (noyau, proton = Yang), électrons (Yin) ; au magnétisme, pôle 
nord et pôle sud . 

Le corps de l'homme répond lui-même au principe du Yin-Yang. 
C'est ce point qui est fondamental pour sui vre la physiologie chinoise 
dans ses applications en médecine ct dans la pratique du Qi Gong 
(fig.20). 

Prenons l'homme debout : la partie supérieure de son corps, la tête, 
le haut du tronc, les membres supérieurs, sont plus près du ciel, donc 
Yang. La partie inférieure du tronc, les membres inférieurs, jusqu'aux 
pieds enracinés dans le sol, touchant la terre, sont Yin. 

Le tronc lu i-même est divisé en trois niveaux : 
-supérieur (au-dessus du diaphragme) = Ciel = Yang 
- moyen (entre le diaphragme ct l'ombilic)= Homme= Yin-Yang 
- inférieur (sous l'ombilic) = Terre = Yin . 
Ces trois niveaux correspondent aux trois réchauffeurs ou trip le 

réchauffeur, et finalement à trois centres énergétiques dont on tient 
compte dans le Qi Gong. 

Pour catégoriser les faces postérieure et antérieure du corps, les 
anciens s'appuyèrent sur la position du foetus, en chien de fusil, dans le 
sein materne l : la face antérieure ct ventrale, en ncxion, est interne, 
donc Yin; la face dorsale, postérieure, est Yang. 

Voyons maintenant les côtés gauche et droit . 
IJ est dit dans les tex tes anciens que le sage fait face au Sud. En effet, 

prenons l'homme é tendu sur le dos, la tête au Nord pour être en 
harmonie avec le magnétisme terrestre. Cette position est l'arché typ e 
de la position normale pendant le sommeil , e t qui représente, 
grosso-modo, un tiers de notre vie pendant lequel nous renforçons et 
nourrissons cette polarité. 

Si l'homme se relève de cette position, il fait face au Sud. Couché ou 
debout, son côté gauc he est du côté de l'Est, celui où le soleil se lève, 
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côté Yang. Le côté droit est celui où le Yang décline, côté Ouest, côté 
Yin. 

Enfin, la face Interne et de flexion des membres est Yin ; la face 
externe et d 'extension est Yang. Cette polarité spatiale va ca r actériser 
naturellement celle des méridiens qu i parcoure n t le corps de hau t en 
bas, à gauche et à d roite, devant et derrière (fig.2 1 ). C'est la 
préfigura tion de la théorie énergétique et magnétique de l'hom me en 
physiologie c h inoise. 

Si l'on prend maintenant la surface du corps par rapport à 
l'intérieur, la surface est Yang, l'in térieur est Yin. C'est pourquoi les 
méridiens où circule 1 'énergie (immatérielle). de nature Yang, sont 
considérés comme le bouclier de défense de cc qui est profond, caché. 
Yin : les organes. 

Pour les a nciens, l'énergie précède la ma tière, l'immatériel com
mande, indu it le matérie l. Donc les méridiens et les points d'acupunc
ture sont les e ndroits d'où L'on peut commander aux organes. 

Prenons maintenant les viscères: certains sont pleins et dits nobles 
car ils élaborent ; ils sont plus matériels; ce sont les Zang, de nature 
Yin: rate-pancréas, foie. rein, cœur, poumon. Par opposition. les Fu 
sont les entrai lles creuses, de transit. mobiles, soumises au péristal
tisme, donc Yang: estomac, vésicule biliaire, vessie, intestin grêle. 
côlon. 

Certains viscères sont en haut du tronc et composent le réchauffeur 
supérieur. Ils sont plus Yang que ceux placés en bas dan~ le réchauffeur 
inférieur. 

Dans la nature, l'archétype, le .svmbole ou L'emblème de cc qui est 
Yang est le soleil,la chaleur, lê feu. Le cœur placé en haut, représente le 
soleil dans l'organisme, le noyau, 1~ souverain; il est donc de la nature 
du FEU. Il réchauffe J'organisme en envoyant le sang partout. 

L'emblème du Yin est la lune, le froid, l'eau capable d'éteindre le feu. 
Le rein placé en bas, représente la lune, le Yin; il est de la nature de 
l'EAU. Il refroidit l'organisme en retenant, en réabsorbant l'eau du 
corps. 

Prenons ensuite chaque Qi d 'organe. Ce Qi procede à des opérations 
métaboliques. Certaines vont dans le sens d'accélérer la physiologie du 
corps, d'autres de la ralen tir. Chaque organe a donc une activité 
augmentant le Yang. Cela se nomme respectivement le Yang du cœur, 
le Yang de rate, etc. La racine de l'organe qui augmen te le Yin s'appell e 
parallèlement le Yin : le Yin du foie, le Yin du rein, etc ... 
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LES 5 ELEMENTS 

· LES 5 ELEMENTS DANS LE COSMOS 

Le système des 5 éléments est un des piliers de la science chinoise 
ant ique. Marcel Granet explique qu'il influença la politique, la 
géographie, la religion, les mœurs, la médecine, l'art militaire. Cette 
théorie est très importante en médecine chinoise, acupuncture et 
pharmacopée, et aussi pour la pratique du Qi Gong. 

Pour Marcel Granet, la théorie des 5 elements provient ùe J'obser-va
tion que firent les Chinois à partir tlu centre où se place l'observateur 
q u i constate les 4 direct ions de l'espace, les 4 phases du temps: aurore, 
jour, crépuscu le, nuit, ct aussi : printemps, été, automne, hiver. Ces 5 
é léments sont nommés: BOTS, FEU. METAL, EAU pour les quatre 
directions; le centre quant à lui est svmbolise par le Sème élément: la 
T ERRE. 

Si l'on se réfère par contre à la cosmologie taoïste, les 5 élémen ts 
tirent leur origine des 5 « océa11s d'étoiles», astres non matérialisés 
mais existant sur un p lan de manifestation spirituelle ou mentale; cela 
veut dire sur un plan plus subtil que le plan physique ou ènergetique, 
un p lan de « conscience » tic l'énergie agissant comme un prisme de 
diffraction du Qi primordial pour former les multi-univers. et 
seulement accessible à la vision intuitive de la méditation (fig.22). 

On retrouve dans les textes médicaux antiques référence à cette 
cosmologie taoiste. Dans Le NeiJi11g Su We11,lc sage Gui Yu Qu consulté 
par Huang Di, dans le chapitre 66 consacré au "calendrier céleste 
primordia l »,sc réfère lui-même à un texte plus ancien: 

"on lit dans le "Tai Shi Tian Yuan>> que dans l'w1111ensité vide ~e 
trouve le fondement de l'élaboration primordiale. C'est le Ciel qui, par 
l'accomplisseme11t des 5 cycles éléme11taires met en œuvre la créatio11. Il 
répand le Qi pur et spirituel qui préside aux créations terrestres, à l'éclat 
des 9 astres, au circuit des 7 luminaires». 

Plus loin, Qi Bo apporte des explication~ complémentaires a 
J'empereur : 

«il est dit dmzs le« Tai Shi Yuan Tiau »que Je Qi de cinabre du rayon 
rou~-:e passe par l'étoile Niu Nu de la portion 6 du Ciel ... ",ct ainsi de sui tc. 
chaque rayon étant défini par un océan d'étoiles, une « portio11 d11 
Ciel». 

Po ur les Taoïstes, les 5 é léments observables sur Tene ne sont q ue la 
manifestation tle cette structure prééxistante des un ivers sur laquelle 

83 



84 

• • • • • 

• 
• • • • • • 

• • • 

• • • 
• • 

• 

N 

Fig. 22 :Le\ 5 océm1~ d'étoile, 

•• 
•• w 



est calqué notre système solaire, c l par conséquent, l'organisation su r 
Terre. L'homme étant un microcosme formé _selon la même organ isa
tion q ue le Cosmos, il est normal de retrouver en lu i ces 5 éléments. 

Quoiqu'il en soit, la théor ie des 5 éléments apparaît comme une série 
d'ensem bles où chacun d'eux regroupe des faits classés selon leurs 
correspondances. Il est des sons, des couleurs ... q u i se répondent, disait 
le poète Baudelaire. 

C'est celle correspondance, cet te« synchronie», selon le terme p lus 
moderne que l'on duit à Jung, que les Chinois avaient établie (voir 
tableau 4 page 254). 

-LES 5 ELEMENTS EN MEDECINE 

Entre le f'EU en haut, qui représente le Sud, l'été, le milieu d u jou r 
(soleil au Lénith), le cœur, ct l'EAU en bas, qui représente le Nord, 
l'hiver, la nuit, les reins, sc positionnent trois autres organes: la 
rate-pancréas au Centre, le foie à l'Est, le poumon à t'Ouest (fig.23). 

Les correspondances spatio-temporellt:s et les climats qui leur sont 
associes, permettent de tirer des r~gles de fonctionnement normal de la 
physiologie. Au pr intemps, c'est le foie qu i contient le plus d'énergie. 
En cté, c'est le cœur. Ces règles sont utilisées pour régulariser ces 
organes selon la saison. ct l'application dans k Qi Gong est direct: 
pratiquer les mouvements du foie pour traiter un foie défaillant sera 
plus efficace au printemps qu'à tou'c autre saison. 

Ces 5 cléments sont organis~s selon deux lois ou principes internes: 
la génération ct la destruction ou contrôle. 

a) la loi de génération : 

De même que le printemps donne suite à l'été, fin de l'été, automne, 
hiver, ct que le soleil sc déplace de l'Est vers l'Ouest, le BOIS génère le 
FEU qui génère la TERRE qui génère le METAL qui génère l'EAU qui 
génère le BOTS. 

Dan:. le corps, ce principe se retrouve en opération pour relier les 
organes: le foie passe son énergie au cœur, le cœur à la rate, la rate au 
poumon, le poumon au rein, le rein au foie (fig.24). 

b) la loi de contrôle : 

De même que l'été s'oppo:.c à l'hiver, le FEU évapore l'EAU ct l'EAU 
éteint le FEU. Le rei n contrôle donc le cœur, mais le cœur peul sc 
retourner contre le rein. Les 5 élémen ts sonl donc liés par un deuxième 
principe de rétro-con trôle (fig.24). 
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Cc!> deux lui~ ont une importance capitale en medecine chinoise ct 
~ont des règles d'or pour l'exercice hien compris Je l'acupuncture ct de 
la pharmacopée. Elles !>Crvcnt à determiner quel point de tel meridien 
peut tonifier l'organe ou au contraire le disperser; comment piquer le 
point Terre du méridien du rein pour protéger le rdn d'une attaque du 
méridien de la rate ou par l'energie noc1ve correspondante : l'humidi tc, 
etc ... 

Ces not ions son t largement dcvduppécs dans tous les 1 ivres 
d'acupuncture, ainsi que dans notre ouvrage Acllp1111C:tllre et P-;vclwlu
KÎe. Aussi, ne nous y attarderons-nous pas davantage. 

Mais les 5 éléments trouvent tout naturellement leur application 
dans la pratique du Qi Gong, ma1~ aus~J du Tai Ji Quan et du Kung Fu. 
Il existe, par exemple dans le Kung Fu, un enchaînement martial 
nommé" les 5 éléments». Ccl enchaînement est un éducatif à l'attaque 
el à la défense. Il sc pratique dans l 'ordre de génération: le mouvement 
ùu FEU suit cciUJ du BOlS, prccède celui de la TERRE etc ... Ma1s dan~ 
Je combat, le comhallant répond au mouvement de l'adversaire. Si 
l'adversaire altaquc awc un mouvement ascensionnel des bras, 
mouvement du FEU. le combattant se defend en opposant un 
mouvement descendant des bras, mouvement de l'EAU, parce que 
l'EAU contrôle le FEU. 

Des applications inattendues des 5 déments s'observent dans la 
pratique, y compris dans les mter-rclations subtiles entre eux, si utiles 
aux acupuncteurs . Ainsi par· exemple, dans l'exercice des« 8 pieces de 
brocart» décrit plu~ loin, l'dlct de la Sème pièce s'explique par une 
stimulation du poumon afin de contrôler le cœur et le purifier des cffel'i 
néfastes du '>trt'ss et des émotions. 

En cc qui concerne la pratique du Qi Gong, la règle de.., 5 déments est 
éga lement appliquée pour choisir la direction tic J'espace dans laquelle 
l'adepte doit se tenir. 

- J'Est correspond à la montée du soleil et se nomme « petit Ya11g ., 
(Shao Yang): c'est la direction pour· tonifier un foie insuffisant. 

- le Sud correspond a J'apogée du soleil, ct est nommé « view; Yang >> 

(Lao Yang): c'est la direction pour tonifier le cœur, aider l'énergie à 
monter vers le haut du corps. 

- l'Ouest correspond à la descente, au « petit Yi11 >> (Shao Yin) : 
direction pour traiter un poumon en insuffisance. 

- le Nord correspond au périgée, c'e~t le <<vieux Yin >> (Lao Yin): 
direction pour tonifier le cœur et faire descendre l 'energie vers le bas du 
corps. 

Une personne en bonne santé peut s'accorder à l'une de ces directions 
selon le moment de la pratique : toumée vers l'Est le matin, vers le Sud 
à midi , vers J'Ouest le soir, vers le Nord la nuit. 
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Mais une personne malade peut appliquer les cürcctions selon Le but 
choisi: vers l'Est, quel que soit le moment de la journée, mais de 
préférence Je matin, si elle veut tonifier son foie. Par contre, si elle est 
hypertendue, e ll e choisira une direction opposée à celle qui fait monter 
l'énergie vers le haut, donc le Nord pour faire de~ccndre l'énergie, 
même si la pratique est matinale, mais Le soir pourrait mieux convenir. 



CHAPITRE 4 

LES 5 ORGANES ET LES 6 ENTRAILLES 

LES 5 ORGANES 

1) LE COEUR (Xin) 

C~t organe correspond au solei l, noyau de notre système solaire, qui 
représente tous les rayons, toutes les couleurs du ~pectrc. C'est 
pourquoi le coeur est symbolisé comme l'empereur, le souverain, dans 
la physiologh; de l'organisme. 

U est aussi le représentant de la planète Mars, de la chaleur , de l'été. 
Le Yang du coeur a la fonction de réchauffer; le coeur est donc de la 

nature du FEU. C'est pourquoi le coeur est relié à l'élément FEU. 
Il va, dans J'organisme. prouver celle action ct cette nature du FEU 

par ses fonctions. Le coeur est lié aux vaisseaux : propulsant le sang 
vers le haut (carotides) cl partout (aor~e), il réchauffe l'organisme. 

Le Qi du coeur est ainsi défini : il a La fonction d'étendre ct de 
propager; il est rapide, échauffant, son action est brûlante. Son rôle est· 
d'élever ct d'éparpiller: comme la llamme d'un feu ct la chaleur de 
nature Yang ont tendance à monter vers le haut. ainsi Le Qi du coeur 
s'élève el éparpille l'énergie du corps (fig.25). 

Dans la pratique du Qi Gong et de la méditation, il est possible de 
sentir cc mouvement interne dans le corps. Une concentra tion su r le 
coeur avec visua lisation de flammes est contenue dans le célèbre 
exercice taoïste " Baduanji11 »,en position assise. 
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Au cours d'une émotion qui stimule le coeur, comme la joie ou 
l'amour, chacun est capable de ressentir cc qui sc passe en soi :on a une 
impression de dilatation dans la poitrine, il y a comme un mouvement 
vers le haut, les joues deviennent rouges; en même temps le coeur 
s'accélère. Cc que l'on ressent n'est rien d'autre que J'amplification du 
mouvement naturel du Qi du coeur qui est d'élever. de propager, 
d'échauffer, de «faire L'éclat du tei111 "· 

De telles sensations peuvent être perçues ou déclenchées lors de la 
pratique du Qi Gong, surtout lorsqu'on sc concentre sur la région du 
co<:ur, avec visualisation. 

Selon la tradition, l'office du coeur est aussi d'illuminer, rôle 
parallèle à celui du soleil. Cette illumination, c'est la clarté de la 
conscience," le principe spirituel ». C'est pourquoi le coeur a la fonction 
de raffiner les 5 Shen, les 5 élaborations ct de les maintenir en 
équi libre. 

On dit aussi que le coeur gou\crne les 7 émotions qui sont: la colère, 
la joie, la tristesse, le chagdn, la crainte, la terreur, la réflexion 
soucieuse. L'expression du co<:ur c'est « /'aptitllde à éprouver des 
emuttUit.~ , . Les expressions populaires comme coeur chaud, coeur gros, 
coeur de pierre etc .. traduisent l'importance reconnue de œt organe 
sur les émot ion.s. 

La méditation sur le coeur, comme cct·taines d'inspiration chré
tienne, aura pour résultat d'apais<:r les 7 enwt ions cl d'équilibrer les 5 
Shen ou principes psychiques élaborés par le coeur. 

Ces 7 émotions sont li ées aux 7 orifices. Par exemple, la frayeur 
déclenchant l'envie cl 'u ri net- est dune liée à l'urètre. Si les emotions sont 
en déséquilibre ou si k Qi d 'un organe est effondré, les 7 orifices 
perdent leur contrôle. Ainsi, l'incontinence d'udne traduit l'effondre
ment du Qi du rein. 

Mais le coeur, comm~ souverain con trôlant les 7 emotions, esl lié aux 
7 uriliccs. 

Chacun des 5 01·gancs des sens trouve par ailleurs sa correspondance 
avec un éléments. La langue ~st appelée le «bourgeon du coeur». 
Comme muscle mou, sa consistance evoque d 'ailleurs celle du coeur. Le 
coeur gouverne le goût et la fonction globale d'influence des 5 saveurs 
sut- les Qi des 5 organes. Le coeur est plu.s ~cm.ihk néanmoins à la 
saveur amère. 

La cha leur, enfin, provoque la sueur. C'est pourquoi la sueur est 
attachée au FEU ct dépend du Qi du coeur. Le coeur craint la cha leur. 
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Le fonctionnement de la conscience re lie le sang au Shen. Et c'est le 
coeur qui a cette fonction d 'a limenter le cerveau . 

C'est pourquoi, si Je Qi du coeur est perturbé, le sujet présentera des 
symptômes psychiques comme insomnie, irritabilité, agitation, man
que de maîtrise. 

Pour résumer la manifestation mentale du coeur, retenons que le 
coeur est lié à l'ac tivité consciente, à la capacité de percevoir. 

Le coeur est lié à l'aptitude à s'émouvoir, à ressentir toutes les 
émotions reliées aux 5 Shen que le coeur é labore et maintient en 
équilibre. Quelle que soit l'émotion anormalement subie par quel
qu'un, elle influencera l 'organe correspondant, mais aussi c t toujours, 
le coeur. 

Parmi ces diverses é motions, la joie est celle qui le touc he le plus 
directement. Une bonne santé du coeur, un bon fonctionnement de son 
Qi , rendent le sujet joyeux. Inversement, un climat joyeux aide e t 
renforce le coeur. 

Mais le coeur a la charge d'équilibrer les émotions, et toute émotion, 
tout s tress psycho-affectif violent, y compris une joie intense, sont 
capables de pe.-turbcr le coeur : origine des crises cardiaques ou des 
hypertensions artérielles essentielles par exemple. 

La pratique du Qi Gong c t de la méditation renforce le coeur ct sa 
capacité de contrôle des é motions, lui permeltant ainsi d 'être protégé, 
voire de guérir ou de consolider des états pathologiques du système 
cardio-vasculaire, comme l 'ont montré les expérimentations des 
médecins chinois dans les instituts d'étude du Qi Gong. 

Au-delà de ce tte di mens ion psycho-somatique se trouve la dimension 
spiritue lle. Le coeur c'est le lieu de résidence du Shen, de toutes les 
âmes qu'il rassemble. Toutes les traditions spirituelles lui accordent 
sur cc point une grande importance : Coeur sacré de Jésus, Anahata 
Chakra c t s iège de l'Atman, etc ... 

Mais les Taoïs tes disent qu'à la mort, le Shen, le principe spiritue l sc 
dissout, sauf si l'adepte pratique un raffinement suffisant du Jing pour 
fabriquer un Shen« immortel ».C'est là la base rhétorique du Qi Gong 
spirituel dans la voie de l'accomplissement selon le Taoïsme. 

2) LE FOIE 

Cet organe est en correspondance avec la planète Jupiter ct la coul eur 
verte. Tl est égalemen t e n rapport avec le printemps, la naissance, la 
montée de 1::~ sève, les bourgeons manifestation du Yang jeune 
éveillant la nature immobile, hibernante de l'hiver. 
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Son Qi a vocation de distribullon des richesses en germe, en 
potentiel. C'e~t donc un Qi dont le mouvement est ascendant, comme 
celui du coeur. Il est rechauffant. de nature docile; son action est la 
sou p 1 esse . 

La répcn.:u~~ion du Qi du fuie est de « mettre le Yat~g à l'ai\e et de 
deployer le Yin "· 

Reliés à l'élément BOTS et à l'énergie d'extériorisation du pnntemps, 
les muscks qui permettent à l'homme d'agir sur l'extérieur, de se 
déplacer, dépendent de lui . 

l c foie gouvanc au:-...,i k stockage du sang ; il aplanit ct assure la 
regulation : 

- des musck·s en liberant le sang qui leur est nécessaire dans l'activité 
physique. Aussi est-il dit que le foie controle le labcur physique. 

-de la digestion en aidant k mouvement de dcscentc ct de montee 
des Qi de l'estomac ct de la rate (fig.26). 

-de la fonction de circulation <.ks liquide:- organiques dans le triple 
réchauffeur. 

-Si le foie est pcrturbl'. d pou1Ta ~·avoir perturbation de~ ongles qui 
dn ienncnt mous t't cassants. spa~mes des muscles ou fonte des muscles 
~~ le..· sang du foie ne nourrit plus suffisamment les muscles . Tous les 
exen.:H.:cs phvsiquc:> sportifs bien conduits vont dans le sens d'améliorer 
cette fonction. Mais si cette acti\'itc aérubique est trop intense chet: une 
personne dont le Qi du foie est dcjà excite, les muscles pourront avoir 
des spasmes ct dt· la tétanie, LC qui sc produit <.:hc;r les spasmophilcs 
que l'aérobic aggrave. Le Qi Gong joue sur cette acti\ ité plus 
harmonieusement, altcrnnnt k~ ext'I"Licc!:> durs avec le~ exercices lents. 

- Si le Qi du f01e s\.:<.:happt: en travers, il peut perturber la digc~tion en 
cntnnant k mouvement des Qj de la rate et de l'estomac, d'ou 
gastralgie~ ct mauvai~es digestions. Le Qi Gong agit comme régulateur 
à plu!:>ieurs niveaux, notamment par des auto-massages du lok et du 
plexus solaire. 

- Si le foie e!->t grêl\ ~:ment ma lude. comme dans la cirrhose. les 
liquides sont palurbcs ct il v a de l'cau clans le ventre, c'est l'ascite. 

-Si le mouvcmt:nt de montée est excessif vers la tête, il peut y avoir 
\ertigt'!>, irritatiOn. agitation, hypertension, v1sage rouge, yeux enflés. 

C'est ce que toute personne peut éprouver sous l'cmpin: dt: la colère : 
un mouvement violent de l'énergie qui monte à l'mtcricur du corps, 
provoquant spasme~ sous lcs eûtes. respiration bmtale, coeu1· perturbé, 
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_,..---;....._ Qi de la rate-pancréas 

Qi de l'estomac 

Fig. 26 : Le Qi du foie distribue, aplanit et assure la régulation 
(1) le Qt du foie monte et aide le sang à monter à contre-coura11t de la pesa meur 
(2) le Qi du foie mlJnte nalllrellement dans la poitrine, trm•erse le cœur et va ''ers la 

té te 
(3) le Qi du foie aide le mouvemem de montée du Qi de la rate 
(4) le Qi du foie aide le mouvement de desc:e11te du Qi de l'estomac: 

94 



visage congestionné. Mais si le Qi du foie est entravé dans sa montée au 
niveau des jambes ou du bassin, il y a alors varices, congestion du 
bas-ventre, hémorroïdes, règles douloureuses, spasmes clans les intes
tins (colite). 

En définitive, si le Qi du foie csL harmonieux, toutes ses fonctions 
sont harmonieuses. Si le Qi du foie est perturbé, la circulation du Qi et 
du sang est perturbée. Le sang ct les Shen sont si liés que le foie, comme 
le coeur, contrôle sous sa fonction de régulation celle des 7 sentiments. 
On elit même que le Hun , l'âme végétative du foie, est le conseiller du 
Shen du coeur. 

Le foie renferme et conserve le sang. Si son Qi est insuffisant, il y a 
« insuffisance du sang du foie » avec raideur articulaire, maladie du 
système nerveux central comme sclérose en plaques, ou des nerfs 
périphériques. S'il est en excès, hypertension ct même risque d'hémi
plégie. 

Enervement, colère, impatience, insomnie, rêves nombreux, étour
dissements, bourdonnements, sont la manifestation d'un Qi du foie 
trop fort qui monte impétueusement vers le sommet du corps ct de la 
tête. 

Dépression, état morose, tristesse, peuvent signifier un Qi du foie 
insuffisant. 

Le travail du Qi Gong sur les muscles, ai nsi que le Tai Ji Quan, 
agissent par rétro-contrôle sur ces deux fonctions, et contribuent au 
contrôle ct à l'harmonisation des émotions, à une meilleure distribu
tion du sang dans les vaisseaux et les nerfs, pouvant contrôler 
l'hypertension ct aider au traitement de rééduca tion des maladies du 
système nerveux. 

Le Nei Jing dit que l'induction d u Qi du foie est de rendre exact. 
Travailler sur l'exactitude de l'attitude d u corps ct l'harmonie des 
muscles, c'est renforcer ce rôle du Qi du foie cl cu ltiver l'équilibre. 

Le foie enfin, a son ouverture aux yeux. La vue est le sens qui dépend 
de lui. On pense notamment au pourpre rétinien issu de la vitamine A 
que le foie métabolisc. Les textes médicaux d isent : 

<<si le foie manque de sa11g, il y a trouble de la vue; s'il manque de Yin, 
les yeux sont secs ». 

Celte correspondance avec l'organe des sens est importante dans la 
pratique du Qi Gong. Ainsi, le massage des yeux renforcera le foie. 
Inversement, fortifier le foie renforcera les yeux. Dans un des 
mouvements du« Badum1jin »,pour faire venir l'énergie à l'extérieur, 
aux muscles, on utilise les yeux en prenant un regard colérique, ardent. 
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3) LA RATE- PANCREAS 

Ces deux organes n'en font qu'un en médecine chinoise. Cc couplage 
n'est pas toujours bien compris d'un point de vue occidental, si cc n'est 
par la promiscuité anatomique. Pourtant, certaines expérimentations 
apportent des éléments intéressants à méditer en physiologie occiden
tale. 

La fonction rate porte surtout sur le sang ; la fonction pancréas sur 
l'assimilation de l'essence des aliments ct des boissons pour fabriquer 
l'énergie nutritive Yong Qi, les liquides organiques (Jin Ye) et Le sang. 

Par souci de raccourci, on nomme rate cet ensemble rate+ pancréas. 
La rate représente l'énergie de Saturne; elle est liée à la couleur 

jaune; est classée dans l'élément TERRE, et donc, au centre, au milieu, 
à 1 'équilibre, au neutre. Sa saison est la fin de 1 'éte quand les Qi célestes 
sont en équilibre. A ce moment, il y a comme une pause avant que le 
Yang descende ct que le Yin croisse. 

La rate est coup lée avec l'estomac. Ce sont les deux organes de la 
TERRE. Ils produisent l'équilibre, J'harmonie du cen tre. Aussi, l'un a 
un Qi qui monte: la rate; l'autre, un Qi qui descend: l'estomac, 
manifestant a insi la balance (fig.27). Cette dynamique est en rapport, 
entre autres, avec les mouvements du diaphragme. Mais elle concerne 
aussi probablement le pace-maker du cardia pour le mouvement 
péristaltique vers le bas du corps. 

Par leur rôle considérable dans l'assimilation de l'énergie acquise 
dans le Ciel postérieur, la rate est nommée « mère des méridiens », et 
l'estomac« père des méridielts ». 

Ces deux viscères, par leurs méridiens, contribuent à distribuer 
l'énergie dans tout le corps. 

La rate est dite «le fondement du Ciel postérieur». Par son Qi elle 
élève l'essence de la nourriture et des liquides, et fait aussi circuler Les 
liquides et humidifie le corps. 

Par ses mouvements combinés, le rôle du Qi de la rate est d'assurer le 
transport, la transformation, de faire monter le pur. Comme le rôle 
énergétique du foie est de répandre, celui du cœur d'élever ct 
d'éparpiller, le rô le de la rate est de distribuer. 

Un Qi sain de la rate assure, par ailleurs, un bon appétit. L 'excès peut 
aboutir à des fringales ; l'insuffisance à de l'inappétence et l'amaigris
sement. On voit ici un rapport clinique avec la fonction biologique qw 
sécrète l'insuline et le glucagon, les deux hormones qui règlent le cycle 
du sucre dans le sang. 

- Si le Qi de la rate est perturbé, le pur ne monte pas et les signes 
sont : vertiges, faiblesse, diarrhée chronique. Cette ascension du Qi de 
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rate assure également la tonicité des organes dans L'abdomen. Sa 
faiblesse entraîne la descente d 'organes : ptose d 'estomac, de rein, de 
foie, ou prolapsus de l'utérus, de l'anus. Les exercices de Qi Gong dur 
« du corps d'acier "• en ton ifiant les fascias e t le diaphragme par des 
contractions internes du ventre au cours d'inspirations brèves ct 
saccadées, sont très utiles pour renforcer le Qi ascensionnel de la rate 
défaillant et prévenir ou corriger les descentes d 'organes. 

Un autre exe rcice qui associe mouvement , respiration c t concentra
tion, agit sur la montée et la descente de l'énergie de la rate et de 
l'estomac : c'est le cas de la 3èmc pièce du « Baduat-1jin , ou du 2ème 
mouvement des « 8 pièces de soie», décrits pl us loin dans la partie 
pratiq ue. 

- Si le Qi de la ra te ne monte pas ou s'i l est bloqué dans le grand Lo, 
les liquides ne sont pas bien transportés, et il pourra en découler de 
l'oedème ou de la rétention d'eau. La cellulite du ventre, des hanches ou 
des jambes, est un bon exemple illustrant cc type de troubles. 

- La perturbation du grand Lo peut aussi amener une ma uvaise 
nutrition de la chair c t des muscles en énergie et en liquides, c t une 
« infiltration de l'humidité», ou un dessèchement provoquant l 'atrophie 
des muscles e t les polynévrites . La carence en vitamines hydrosolubles 
est une des grandes causes de ces polynévrites. 

- Le même rôle est assumé par le Qi de la rate, non plus dans la chair 
e t les méridiens mais dans les vaisseaux, pour retenir le liquide du sang 
dans les vaisseaux. Si le Qi de la rate est défectueux, le sang peut sortir 
des vaisseaux avec possibilité d'hémorragies urinaires, génitales, 
digestives etc ... Tous ces inconvénients peuven t donc ê tre évités ou 
diminués par une pratique régulière des exercices. 

On dit encore que le Qi de la rate répond à toutes les quali tés de sa 
mission : il est cüt docile, conciliant ; son action s'exerce en haut 
comme en bas, sa répercussion est «coopération el bienfait ''· C'est 
pourquoi son office est de <<pacifier». 

La rate contrôle aussi le principe de la forme et sa manifestation 
s'exerce sur la forme physiq ue (Xing) et la croissance. 

Dans la physiologie du sang en tant qu'immunité, la rate est liée au 
thymus et a u système lymphoïde. Chez l'embryon, il est démontré que 
la rate fabrique tous les globules blancs du sang. Chez J'adulte, la rate 
appartient aux tissus lymphoïdes constitués des ganglions, canaux 
lymphatiques, plexus lymphatiques de l'intestin grêle, et thym us. 

Il existe d ifférentes sortes d 'immunité qui sont complé mentai res. 
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Celle où intervient le système lymphatique est dite « immunité 
cellulaire» dans laquelle : moelle osseuse - thymus - lymphatiques -
rate - sont associés. 

La moelle fabrique deux l.ortes de lymphocytes : T ct B. T comme 
thymus; cela veut dire que les lymphocytes T vont chercher leur 
information au niveau du thymus, puis circulent pour défendre le corps 
contre le développement de cancers. Les lymphocytes B passent 
directement dans le système lymphatique ct défendent l'organisme 
contre la plupart des infections. Dans le Sida, le virus en cause ~c 
développe dans les lymphocytes T, en déprime à la fois le nombre ct la 
compétence immunitaire. 

Des expérimentations ont montré les effets du Qi Gong sur 
l'accélération ct l'accroissement de maturité des lymphocytes T, ct 
aussi dans le traitement des cancers. 

D'autres expédcncel. en acupuncture ont montré l'augmentation 
genéralc de l'immunité par stimulation du point d'acupuncture Gcshu. 
Cc point est le «point spéctal d11 sang"· Il est entre la 7ème vertèbre 
dorsale ct la Seme, ct il est le point de commande du diaphragme, ce 
qui lui permet de traiter aussi le hoquet. On retrouve donc toute 
l'importance du diaphragme conforme aux théories chinoise!>. Dès qu'il 
y a exercice respiratoire volontaire, surtout avec concentration et 
induction du Qi , J'activité spécifique du diaphragmt.: est renforcée, donc 
l'immunité. 

Mais comment explique•- maintenant, le li en entre rate ct pancréas, 
avec la crois!>ancc ct l'immunité ? 

Si expérimenta lement on enlève la rate de jeunes animaux, il s'ensuit 
des troubles de la nutrition. Ces animaux deviennent d'une très grande 
voracité mais ils n'assimilent pas ct maigrissent car les métabolismes 
sont perturbés, la digestion des protéines est ralentie. Or, en médecine 
occidentale, la rate n'a rien à voir avec la digestion, alors que le 
pancréas, oui, notamment dans la digestion des protéines. JI y a donc 
ici une preuve t.:xpérimcntalc du retentissement des fonctions de la rate 
sur la nutrition ct l'assimilation dévolues au pancréas. 

Le thymus comme organe lymphoïde est relié, en médecine chinoise 
comme en médecine occidentale, à la rate. Il est développé ct actif dans 
l'enfanc.:c. A la fin de la croissance, quand les os sont grands et qu'il y a 
beaucoup de moelle, parallèlement, Il: thymus sc met à !>'atrophie.-. Si 
on fait une thymcctomic chez le jeune animal. il y a retard du 
développement osseux, pondéral, psychique, ct une certaine atrophie 
de!> tcsticu les. 

On peut voir ici dans l'organe rate des Chinois. toute une association 
de fonctions bien comprise~ par eux ct reliées clans des rapports que 
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nous n'avons pas encore bien élucidés, mais que nous constatons par les 
expérimentations : lien entre rate et pancréas ; entre rate, thymus et 
croissance; entre diaphragme ct immunité, entre thymus, rate et 
psychisme ; entre thymus. rate ct testicules. 

En cc qui concerne œs derniers. la médecine chinoise a établi depuis 
toujours des rapports originaux entre rate, pancréas et testicules. cc qui 
permet de ne pas s'étonner de voir les orchites comme complication des 
oreillons. 

Sécrétion de salive, tour de l<t bouche, lèvres, glandes salivaires, 
pancréas, sont commandés par le Qi de la rate. Les testicules sont 
concernés par l'énergie de la rate dont le meridien passe aux parties 
génitales. 

L'émotion fond<tmentale de la rate n'est pas de nature émotionnelle, 
mais intellectuelle. Le Shen que la rate raffine est le Yi qui commande 
aux idées ct conduit la réflexion. C'est pourquoi, une perturbation 
profonde du Qi de la rate chez le jeune enfant entraîne un retard du 
développement psychique, comme on l'observe dans la thymectomie 
ou encore dans l'hypothyroïdie. 

Du point de vue de la fonction intellectuelle ct de ses troubles 
psvcho-somatiqucs ou psychiatriques, les Chinois observent les faits 
suivants: 

- l'excès de soucis peut perturber le Qi de la rate, 
- au contraire, une rate en excès peut rendre anormalement 

insouciant, 
-une rate en vide procure les idées fixes et l'obsession. 

L'harmonisation en Qi Gong du Shen du cœur ct du Hun du foie, le 
travail du diaphragme au cours de la respiration, les exercices spéciaux 
pour régulariser la montée ct la descente comme dans le << Badtumjill >> 

ainsi qu'une alimentation saine, pourront équilibrer la rate ct donc la 
fonction intellectuelle. Cette fonction s'aiguisera et en même temps 
sera exercée à meilleur escient: utilisée quand il faut, abandonnée 
quand cela n'est pas nécessaire. 

4) LE POUMON 

Cet organe est en correspondance an~c la planète Vénus ct la couleur 
blanche. 

Le poumon dépend du METAL qui represente la saison de l'automne. 
L'automne exerce un contrôle sur la nature; la rigueur du froid sec 
dessèche la végétation après sa pleine expansion. Le Yin augmente, 
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c'est l'intériorisation, la saison des récoltes ct de l'engrangement, de la 
prévoyance. 

Dans l'être humain, le Qi du poumon contrôle tout le Qi de 
J'organisme; le poumon est considéré comme le maître du Qi, mais en 
même temps comme le toit de tous les organes. 

Cette fonction est assurée par Zong Qi dans le thorax qui collecte 
l'énergie des aliments el de la rc~piration pour les faire circuler dans les 
méridiens cl dans les vaisseaux, par le cœur. C'est pourquoi on dit « le 
poumon cu11trôle le principe du scmlfle humain "· 

Cc contrôle, il l 'exerce aussi par son action de descente du Qi ct des 
liquides vers le bas, ver~ le rein qui va les réceptiOnner. La qualité du Qi 
descendant est pour cela de nature rafraîchissante, comme celles 
ascendantes du foie ct du cœur sont échauffantes et réchauffantes. Donc 
le poumon rassemble, le poumon contrôle, le poumon descend les Qi . 

Mais son induction est encore de purifier. Purifier l'énergie respira
toire d alimentaire avant de l'émettre vers le bas; purifier aussi les 
liquides ct l'énergie de défense Wei Qi avant de les diffuser. Car une 
autre fonction du poumon est la diffusion vers l'extérieur, vers 
l'épiderme : comme le foie est relié aux muscles, le cœur aux vaisseaux, 
la rate à la chair, le poumon l'est à la peau. 

En résumé, à J'inspiration le poumon agit sur le Qi interne ct les 
liquides en h.:s abaissant; à l'expiration , il diffuse les liquides cl Wei Qi 
vers l'extérie ur. Tcl.s sont les mouvements du Qi du poumon (fig.28). 

- Si le Qi du poumon est bloque dans sa fonction de descente, il 
~·accumule à la poitrine, cnlmînanl oppression, toux, dyspnée ou 
a~thmc. 

- S 'i l s'agit d'un ralentissement dans la descente des liquides, les 
symptômes seront: oedèmes et glaires, dilficulté d'uriner ou oligurie 
(urine de faible abondance). 

- Si le Qi du poumon est bloqué dans sa fonction de diffusion, les 
liquidçs ct l'energie de défense n'atteignent pas la peau qui sera sèche, 
dcsquamante : eczéma, psoriasis. En même temps, Wei Qi assurant la 
protection de tout l'organi!>rnc corrune des sentinelle!> circulant dans les 
méridiens, véritable~ remparts protégeant l 'intérieur, si le Qi ne circule 
pas, l'organisme risquera d'être atteint par les facteurs climatiques 
externes, ct en partic.:ulier le froid, atteignant la ~urfacc ct les poumons 
en premier, avec un syndrome grippal que nous appelons nous-mêmes 
en Occident : refroidissement, avec fièvre, nez bouché, toux, essouffle
ment. 
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Fig. 28 :Action du Qi du poumm1 
( 1) desceme, élimilwtion (i11spiration) 
(2) diflilsion (expiration) 
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Les deux fonctions du Qi influenl l'une sur l'autre, si bien qu'une 
personne dont le Qi du poumon est faible, attrapera des t·efroidis::;e
ments lréqm:nts dès les pn:micrs froids de l'automne ct en hiver, sa 
peau sera sèche ou bien atteinte d'cczl!ma qui se trouve souvent associé 
au terrain asthmatique. Le poumon, de plus, contrôle le nez et l'odorat 
ainsi que le larynx. Il ne sera donc pas rare d'observer rhinite, nez 
bouché ou qui coule, perte de l'odorat. trouble~ du larvnx: laryngites, 
aphonie. 

La pratique du Qi Gong, par ses exercices respiratoires, renforce 
Zong Qi ct le Qi du poumon. Le contrôle de l'inspiration ct de 
l'expiration régularise respectivement les mouvements de ces Qi. 
Garder les poumons déployés, plein d'air, donc en rétention, et taper 
avec les mains sur la poitrine, fortifie les poumons. 

La pratique du Qi Gong permet d'améliorer ou de guérir l'asthme. 
C'est l'expérience qui est racontée par le français Roger Drouhin dans 
son livre "Qi Gong, la maî1rise du ~oufile » '. Pratiquer le contrôle 
mental du Qi vers l'extérieur, vers les méridiens, et renforcer leur 
circulation en respirant, augmente la compétence de Wei Qi. des 
sentinelles sur les rempans, et l'adepte sera moins sujet aux rhumes et 
aux grippes. 

Mab en même temps, ceci représente le secret de la methode pour 
émettre le Qi à l'extérieur par les paumes ou les doigts afin de soigner, 
en utilisant l'expiration pour renforcer l'émission de Wai Qi, du Qi 
externe. 

Le poumon régit les cheveux, de même que le rein. Augmenter la 
vigueur du Qi du poumon, c'est augmenter la vigueur de la peau et des 
cheveux. 

Le Po, comme âme corporelle, Ouidc vital, est sous la dépendance du 
poumon. On dit encore que le Po est l'âme du ~ang. Les relations avec le 
système lymphatique, les ganglions, le canal thoracique, sont aussi 
importantes que celles de la rate. 

Le Po préside à l'intériorisation, au jugement réset·vè, à l'attitude 
rigoureuse, à la tristesse. 

Si le Qi du poumon est faible, le Po est faible et le sujet est fatigué, 
trop intériorisé, il juge sévèrement, il est triste. Si le Po est fort, le sujet 
est réfléchi de façon équilibrée, il juge et contrôle à bon escient, il a une 
humeur équilibrée, un temperament énergique. 

1. Edition Espaœs. 
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Ces qualités sont aidées par la pratique d'une respiration vigoureuse 
ct rythmée; ou bien lente et contrôlée avec une inspiration plus longue 
que l'expiration, la colonne vertébrale bien droite. 

5) LE REIN 

Cet organe est en correspondance avec J'EAU régie par la planète 
Mercure à laquelle correspond la couleur noire. La saison est J'hiver 
pendant lequel les individus vivent reclus, à l'intérieur. La végétation 
est morte, en repos, en attente. 

Le rein emmagasine le Jing de l'organisme ct le libère à la demande. 
Son Qi «clarifie"· Le Jing des reins agit sur la croissance par action 
directe sur les os, et garantit l'intégrité physique. 

Le Jing des reins sc transforme en Qi des reins avec un pôle Yin qui 
représente le vt·ai Yin, la base de tout le Yin, ùc tous les liquides ùu 
corps, et un pôle Yang qui représente le vrai Yang, le Yang primordial 
qui réchauffe tout l'organisme. 

Le Yin doit être rapproché de l'aldostérone. Son rôle est ùe fermer les 
vannes, cc que fait celle hormone pour retenir l'eau, ainsi que 
l'hormone anti-diurétique. 

Le Yang ùoit être rapproché de l'aùrénalinc, du cortisol ct des 
hormones sexuelles. 

Le Yang ùcs reins représente le feu dans l'cau. Autrement dit,lc rein à 
lui seul est un modèle réduit du feu ct ùe J'cau, du Yang el du Yin de 
l'organisme, représenté par le symbole du Tai Ji (fig.8). 

-Quand le Yang ou le Yin des reins est insuffisant, on observe fatigue, 
douleurs lombaires, fragilité ùcs lombes aux efforts, frilosité, stérilité, 
impuissance, éjaculation précoce; ou bien chaleur ùes plantes ùes 
picùs, fièvre le soir, transpiration nocturne. 

-Quand le Yin est en insuffisance, les reins« ouvrent trop,: le sujet 
urine beaucoup J'urine épaisse, foncée, grasse. 

-Quand le Yang est en insuffisance, le rein « (enne trop» : oligurie, 
oedème; ou au contraire il y a effonùrcment, non retenue, d'où polyurie 
d'urine claire. 

Ces fonctions complémentaires sc combinent à celle de transforma
tion ùu soufllc ct des liquides descendus par les poumons, et que les 
reins remontent ensuite vers le haut, à l'expiration (fig.29). 

Le Jing des reins a pour autre fonction de produire la moelle osseuse 
ct de nourrir le cerveau cl la moelle épinière. Le Jing nourrit aussi les 

104 



Qi du poumon 

t 
1 
1 
1 
1 

,-
f 'K. ' 
\ ~· _ ., 

Â 

1 
1 
1 
1 
1 

DAN TIAN 

Jing des 5 organés 

- .... 

( 2. 1 
..... _, 

Frg. 29: Act1011 du Qi des reillS 
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os, les dents et les cheveux. Un signe indirect de vigueur du Jing , c'est 
l'éclat resplendissant d'une chevelure abondante, et des dents saines, 
solidement implantées. Inversement, lorsque le Jing des reins est 
faible, il y a cheveux blancs prématurés, cassants, tombants; dents 
cariées ou ébranlées ; anémie, vertiges, perte de mémoire, asthénie 
mentale, dépression . Les lombes sont fragiles, les os des genoux et des 
chevilles sont faibles, le sujet a une démarche diffic ile c t mal assurée. 

Le principe psychique du rein est le Zhi, traduit par volonté, 
créativité, essence, sperme. 

Si le Jing des reins est fort, le Zhi est fort; il y a volonté, créativité, 
autorité, libido forte, fertilité. Le cerveau est hyperactif, au mieux de 
ses possibilités; le sujet a besoin de peu de sommeil. 

Si le Jing des reins est défaillant, le Zhi est insuffisant , avec vellé ité, 
ennui , manque de goût à vivre, indifférence à l'égard de la mort, esprit 
cra intif. timide , replié; la libido est faible; il peut y avoir impuissance 
ou frigidité e t s térilité. 

La civilisation chinoise a toujours accordé une grande importance à 
la santé des rei ns : ne pas prendre de bain froid quand on transpire, ni 
pendant les règles, ne pas manger trop salé, ne pas gaspiller l'énergie 
sexuelle, ne pas faire l'amour en état d'ivresse. 

Une grande partie des exercices de Qi Gong a pour but de renforcer le 
Qi des reins, comme par exemple tambouriner avec les poings sut· les 
lombes, claquer des dents pendant qu'on urine, etc ... Les reins son t 
ménagés pour renforcer le Jing ct le Zhi , base de la vitalité 
fondamentale et de la racine du vrai Yin et du vrai Yang de 
l'organisme. 

Dans cc but, l'adepte travaille sur Dan Tian , le centre situé 
au-dessous du nombril, et sur Ming Men, le point situé entre la 2ème 
vertèbre lombaire et la 3ème. li suffit de pratiquer le Qi Gong sur Dan 
Tian pendant quelque temps pour s'apercevoi r du gain considérable 
d'énergie, d'une diminution du besoin de sommeil , voire d'une 
excitation mentale si les exerc ices d 'éveil ne sont pas contre-balancés. 

Renforcer le Jing des re ins ct le sublimer par la méditation , 
notamment par l' cc orbite microcosmique», est le début de l'alchimie 
taoïste. A ce tte fin , la sexua lité doit être con trôlée, notamment au 
niveau de la perte du Jing au moment de l 'orgasme. 
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LES 6 ENTRAILLES ET L'ENVELOPPE DU CŒUR 

L'enveloppe du cœur est une fonction à part ct sc disti ngue de:. 5 
organes que nous venons de voir. Le:. 6 entrai lles sont les viscères Yang 
associés par couples aux 5 organes et à l'enveloppe du cœur : a u total 12 
fonc tion:. qui correspondent aux 12 méridiens principaux que l'on 
ouvre et stimule en Qi Gong par ''l'orbite macrocosmique, ct «le 
massage de!> membres». 

1) L ' ENVELOPPE DU CŒUR 

C'est une fonction supplémentaire du cœur qui a ètc rajoutée 
posté.-ieuremcnt aux 5 organes Yin. Elle a un nom mais pas de forme, 
en cc sens qu'elle ne correspond pas à une entité anatomique, quoique 
l'on parle d'enveloppe du cœur, Xin Bau, ct qu'on l'ait rapprochee du 
péricarde, ou encore du p lexus cardiaque. Classiquement et impropre
ment, cette fonction est nommée« Maître du Cœur». 

Son rôle e~t de proteger le cœur des facteurs cosmiques nocifs, ct 
notamment de la chaleur. Certains auteurs ont vu en elle la 
correspondance avec le système orthosympathique. Il n 'est peut-être 
pas impossible de l'assimiler au plexus cardiaque et au ganglion 
cervical, mais cette correspondance est un peu restrictive. 

NoLOns que dans lu tradition indienne, il est cvoqué aussi deux 
centres du cœur: k centre cardiaque au milieu de la poitrine, et le petit 
cœur a la base du stemum. 

De la même façon, en acupuncture, il y a le grand point vital au 
milieu de la poitrine, et le point a action spéciale sur le cœur-organe, 
sous le s ternum. 

Néanmoins, un des points du maître du cœur ouvre le méridien 
curieux Yin Wei Mai qui est concerné dans les blocages intemes avec 
spasmes, qu'ils soient thoraciques, digestifs ou pelviens. Cc poinL 
s'appelle« barrière i11teme ».En outre, l'enveloppe du cœur, en haut, est 
reliée à l'enveloppe de l'utérus ou du sperme, en bas. dans la région 
pelvienne. 

' 
Les signes de perturbation de cette fonction et de son méridien sonl: 
- psychiques : alternance de pleurs cl de rires, caractcrc influen

çable; 
-génitaux : hémorragies, congestion, derangement sexuel. 
C'est pourquoi certains auteurs ont nommé cc méridien " e11veloppe 

du cœur- sexualité"· Ses troubles provoquent souvent un comporte
ment classable comme hysterie. 
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La fonction couplée est celle du triple réchauffeur. 

2) L ' INTESTIN GRELE 

Tl est couplé avec le cœur dans l'élément FEU. 
Il a pour rôle de continuer la digestion des aliments e t des boissons, 

d'extraire leur essence et de la conduire à la rate, a u foie, pour les uns ; 
aux reins e t clans les membranes du diaphragme , pour les autres (voir 
physiologie des liquides). Cette fonction s'appelle « séparer le pur de 
/'impur ou le clair du trouble ". Le trouble est conduit vers le côlon ct la 
vessie pour ê tre éliminé en se lles c t urines. 

Une perturbation de l'intestin g rêle donne de.'5 troubles des matiè res 
aussi bien que des urines. En acupuncture, la crise de col ique 
néphrétique, ou une urétrite, peuvent sc traiter par des points du 
méridien de l'intestin grê le. 

3) LA VESICULE BILIAIRE 

Elle est coupl ée avec le foie dans 1 'élement BOIS. 
Parmi toutes le!. entrailles, c'est la seu le qui est investie d'une 

fonction noble, comme les organes, pour sa capaci té d'extraire ct de 
transporter l'essence Jing. La bile est en efret appelée Jing Zhi . La 
vésicule fait donc partie des viscères à part, ou « el!trail/es curieuses» 
qui sont a1-rosés par le Jing grâce aux seuls méridiens curi eux . 

Elle inOucnce le mental en favorisant le courage, la témé rité. C'est 
elle qui prend toutes les décisions, est-il écrit. 

Quand la vésicule bil iai re est perturbée, le sujet est incapable de 
prendre des décisions; il a des frayeurs, de l'insomnie, la peur qu'on 
vienne 1 'empoigner. 

4) L ' ESTOMAC 

Il est couplé avec la rate dans l'élémen t TERRE. 
Il est la mer de la nourriture. Il reçoit les ali ment s ct les boissons, et 

conjointe ment à la rate, les absorbe ct les fait ci rcule r. Le Qi de 
l 'estomac fait descendre les a liments. 

S ' il est perturbé, il y aura nausées, éructat ions, vomissements .... 

5) LE GROS INTESTIN 

Il est couplé avec le poumon dans l'élément METAL. 
Il est une voie de transit c t d'élimination des aliments ct de l'eau à 

réabsorber. 
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Si cette fonction est défectueuse, il y aw·a constipation ou au 
contraire diarrhée. 

6) LA VESSIE 

Elle est couplée avec le rein dans 1 'élément EAU. 
Elle est l'intendant des urines. Elle a, presque à l'égal du rein, le 

pouvoir d'éliminer ou non l'cau de l'organisme et d'émettre le souffle 
transformé provenant du poumon. On lui donne aussi un rôle plus 
subalterne. 

Pour des raisons précises, nous avons associé la fonction vésicale 
habituelle dl· réservoir et l'action de l'hormone anti-diurétique. 

7) LE TlUPLE RECHAUFFEUR 

Evoqué déjà dans l'étude de Yuan Qi et des liquides organiques, le 
triple réchauffeur est la 6ème cntraille. Il est couplé avec le maître du 
cœur dans l'.!lémcnt FEU, ct appartient au FEU-Ministre. 

Comme le maît1·e du cœur, le triple réchauffeur a un nom mais pas de 
forme, en cc sens qu'il représente la structure de relations réciproques 
des viscèrl'S •.!ntrc eux. 

Les trois loyers sont divisés en foyer supérieur qui comprend les 
relations du cœur ct des poumons ; foyer moyen avec rate-pancréas et 
estomac; foyer inférieur avec reins, foie, vessie, intestin grêle ct gros 
intestin. 

Cc::. 3 foyers sont en relations multiples, et ils sont reliés anatomique
ment de multiples façons, notamment par le méridien Chong Mai qui 
les traverse lous les trois à 1 'intérieur du corps. 

La fonction du triple réchauffeur est complexe. 
On le considère en premier pour le rôle qu'il partage avec Chong Mai 

de circulation et de distribution de l'énergie originelle Yuan Qi. 
Certains auteurs ont vu aussi dans le triple réchauffeur la représenta

tion symbolique de l'organisation viscérale du parasympathique et du 
nerf vague qui sc ramifient en plexus cardiaque, solaire ct hypogastri
que. Il est certain que le parasympathique est impliqué dans la 
régulation de ces métabolismes complexes, mais il ne résume sûremen t 
pas à lui seul cc que les Chinois ont voulu conceptualist.:r dans le triple 
réchauffeur. To utefois, en acupuncture, certains points précis sont 
connus pour régulariser les perturbations en excès ou en insuffisance 
des 3 foyers :le Shanzhong (17VC) au milieu de la poitrine pour le foyer 
supérieur, le Zhongwan (J 2VC) au milieu de 1 'estomac pour le foyer 
moyen, le Yinjiao (7VC) et le Shimen (SVC) pour le foyer inférieur, 
situés sous le nombril ct encadrant le Dan Tian. 
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Si le triple réchauffeur est important en physiologie ct en thérapeuti
que par acupuncture, son importance n'est pas moins grande dans le Qi 
Gong. 

Le réchaufreur inférieur est en relation étroite avec le Dan Tian dont 
le Qihai (6VC) est le point de concentration. Il est le siège du Jing. 

Le réchauffeur moyen est en relation avec le point Zhongwan ( l 2VC), 
siège du Qi. 

Le réchauffeur supérieur est corrélé au point Yin Tang, entre les deux 
sourcils, siège du Shen lié à l'activité du cœur. 

Jing Qi et Shen sont nommés " les trois joyaux » par les Taoïstes. 
Le rôle de l'adepte taoïste en méditation est d'opérer une alchimie 

interne pour transmuter le Jing en Qi ct le Qi en Shen, pour 
spiritualiser toute sa physiologie ct par conséquent sa conscience, 
incluant la conscience de la matière du corps (fig.30). 

Mais d'autres exercices en Qi Gong agissent de façon plus physiologi
que sur le triple réchauffeur, l'ambition étant qu'une meilleure santé 
est gage d'un meilleur bien-être. C'est le cas de certains mouvements 
::omme la 1ère pièce du « Baduanji12 » ou la 1ère des " 8 pièces de soie » 

(voir chapitre: Pratique). Il existe aussi une série de visualisations 
associées aux gestes et aux sons pour traiter les 5 organes ct le triple 
réchauffeur (voir les applications médicales du Qi Gong). 

Qu'ils soient considérés sous l'angle physiologique des 3 foyers ou 
sous l'angle spirituel des 3 champs de cinabre, les 3 niveaux du triple 
réchauffeur répondent à la symbolique TERRE-HOMME-CIEL : 

- Dan Tian, sous le nombril, représente le niveau TERRE. 
- le niveau HOMME est à la hauteur du cœur. 
- le niveau CIEL est à la hauteur du front. 
Des séries d'enchaînements avec mouvements du corps ct plus 

particulièrement des bras, des mains, des épaules, existent dans 
différentes écoles pour travailler, •• éveiller » ou régulariser ces 3 
niveaux dans l'homme : sa racine ct son origine (TERRE), sa 
manifestation (HOMME). son évolution et son aspiration (CIEL). 

Sans doute, l'enchaînement le plus représentatif ct à la fois le plus 
subtilement actif, est le Tai Ji Quan qui est divisé en trois séquences ou 
formes : la première correspondant à la TERRE, la deuxième à 
l'HOMME, la troisième au CIEL. Le Tai Ji Quan opère par l'éveil 
progressif de ces 3 niveaux, tant au point de vue physiologique- d'où 
ses applications en médecine, pour sc soigner - qu'au point de vue 
spirituel de transmutation. 
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Dan l1an ~up1.'lll.'lll Shen (consclcnl..l.' puri.') 

Dan T1an mOVI.'Il Qi (l.'ncrgil.') 

l 
Dan Tian inf~ru:ur J mg (essence) 

Fig. JO: Etapt'\ de trammllfatioll du Jing en Oi 
t'f elu Qi l'Il Shen dan\ les trois foyers ' 
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LES 12 MERIDIENS 

Les 12 méridiens sont bien entendu symétriques; il y en a 12 à droite 
ct 12 à gauche. On les appelle les méridiens principaux parce qu'ils sont 
liés aux 12 fonctions ct viscères principaux du corps: les 5 organes, le 
maître du cœur e t les 6 entrailles .. 

Leur rôle est de véhiculer le Qi ct de nourrir les organes, 
principalement en é nergie nourricière Yong Qi. 

Il existe un méridien pour chaque fonc tion : 6 Yin ct 6 Yang. 
Ces méridiens circulent à la surface de la peau mais sont reliés aux 

organes par des méridiens internes. Ils circulent clans une boucle sans 
fin, descendant le bras puis le remontant, descendant dans le tronc 
jusqu'au membre inférieur ct au pied puis les remontant jusqu'à 
l'abdomen et au tronc où commence une deuxième boucle, etc ... Il est 
de coutume de débuter par le méridien du poumon car c'est l'organe 
qui commence la c irculation en poussant le Qi dans cette boucle par la 
dynamique de la respiration. 

Connaître le trajet des méridiens est très important en médecine 
chinoise, d'abord pour localiser les points et soigner, mais aussi pour 
repérer les souffrances du méridien le long du trajet. 

Dans la pratique du Qi Gong, le rôle des respirations et de la 
conduction du Qi par la pensée dans les méridiens, est de débloquer ct 
d 'augmenter la perméabilisation de ces circuits, contribuant ainsi à 
une bonne prévention. 
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Fig. 31 . Le meridien du pow11011 

2) LE MERIDIEN DU GROS IN
TESTIN 

Trajet : Figure 32 

Relations: cc méridien fait 
su ite au méridien du poumon 
q ui lui est couplé dans l'élément 
METAL. Le méridien du gros in
testin donne suite, au niveau du 
visage, au méridien de l'esto
mac. 

l ) LE MERIDIEN DU POUMON 

Trajet : Figure 31. 

Relations : quand le poumon 
finit au pouce, le gros intestin, 
entraillc qui luj est couplée dans 
l'élément METAL, lui fait suite à 
l'index et remonte vers la tête. 

Celle li aison en fin de doigt, 
comme en fin de pied, rend 
compte de l'organisation en 5 
éléments. lei, le méridien d'or
gane Yin donne naissance au mé
ridien d'cntraille Yang. Au pied , 
c'es t l'inverse; un méridien 
Yang est suid de son homologue 
Yin. 
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Fig. 32 : Le méridiell du gros imesrir1 
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3) LE MERIDIEN DE L'ES
TOMAC 

Traje t : Figure 33 

Relations : le méridien de 1 'es

tomac finit au pied c t donne 
suite au méridien de la ra te cou
plé avec lu i dans l'élément 
TERRE. 

::;; Î 

Fig. 34: Le meridie11 de la rate-pa11créas 
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Fi~:. 33 : Le méridien de l'estomac: 

4) LE MERIDIEN DE LA RATE 

Trajet : Figure 34 

Rela tions : le méridien de la 
rate fait suite à celui de l'esto
mac, couplé avec lui dans l'élé
ment TERRE. Tl finit au thorax 
et donne sui tc a u méridien du 
cœur. 



{ 
F1g. 35 : Le méridien du cœw 

6) LE MERIDIEN DE L'INTES
TIN GRELE 

Trajet : Figure 36 

Relati on~: Il: méddien de l' in
testin grêle fait !>Uilt: au méri 
dien du cœur avec lequel il est 
couplé dans l 'é lé ment FEU 
(FEU-Impérial). 

Il pari de l'auriculaire el re
joint au visage le ml'ridit:n de la 
vessie qui le suit. 

5) LE MERIDIEN DU CŒUR 

Trajet : Figure 35 

Rel a tions : le meridien du 
cu:ur aboutit à l'aw·iculaire. Il 
donne suite au méridien de l'in
testin grêle couple a\'cC lui dans 
l'élément FEU (FEU-Impérial). 

Pig. 1ô. l.t• 111t!ndie11 de lïulestill grêle 
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7 ) LE MERIDIEN DE LA 
VESSIE 

Trajet : Figure 37 

Relations : le méridien de la 
vessie donne sui te au méridien 
du rein avec lequel il est couple 
dans l'élément EAU. 
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Fig. 38: LA: m ét iJieu dLt rei11 
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Fi~. 37 :Le 111eridie11 de la vessie 

8) LE MERIDIEN DU REIN 

Trajet : figure 38 

Relations : le méridien du rein 
est couplé avec le mérid ien de la 
vessie dans l'é lémen t EAU. ll sc 
termine en haut de la poitrine où 
il donne suite au méridien du 
maitre elu cœur. 
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Fig. 39 : Le méridim du maitre du cœur 

10) LE MERIDIEN DU TRIPLE 
RECHAUFFEUR 

Trajet : Figure 40 

Re lations: le méridien du 
triple réchauffeur es t couplé 
avec le méridien du maître du 
cœur dans l'élément FEU (FEU
Ministre) . 

11 sc termine au visage où il 
donne suite au meridien de la 
vé!>iculc bi liaire . 

9) LE MERIDIEN DU MAITRE 
DU CŒUR 

Traje t : Figure 39 

Re lations : le méridien du 
maître du cœur se termine au 
majeur c t entre en connexion 
avec le méridien du tripl e ré
chauffeur avec lequel il est cou
plé dans l'élément PEU (PEU
Minis tre). 

Fig. 40 : Le méridtell du triple réchauffeur 

117 



Il ) LE MERIDIEN DE LA VE
SICULE BILIAIRE 

Trajet : Figure 4 1 

Relations : le méridien de la 
\l!sicule biliaire c~t couplé avec 
le méridi en du [oie auquel il 
donne suite au niveau de~ or
teils, dans l 'élé ment BOlS. 

Fig. 42 : Le méridie11 dtl foie 
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Fi~. 41 :Le mendien de la ,.6Icult' bdimre 

12) LE MERIDIEN DU FOIE 

Trajet : Figure 42 

Relations : le méridien du foie 
est couplé avec le méridien de la 
vésicule biliaire dans !"é lément 
BOIS. Au thorax, il rejoint le 
méridien du poumon a uquel il 
donne suite, recommençant ain
si une nouvelle boucle. 



CHAPITRE 5 

LES 8 MERIDIENS CURIEUX 

Ces méridiens sont dits curieux ou particuliers car ils ne font pas 
partie de la circu lation normale des 12 méridiens principaux liés à 
l'organisation du corps selon les 5 éléments ct les 6 énergies ct 
véhiculant surtout 1 'énergie nourricière vers les 5 organes et les 6 
entrailles. 

Les méridiens particuliers véhiculent surtout l'énergie Jing, l'appor
tent en priorité aux viscères particuliers, distincts des autres, ct qui 
sont le cerveau, le~ os, la vésicule biliaire. les organes génitaux, les 
vaisseaux. Quoique ces organes soient en partie sous la dépendance des 
méridiens et des 5 Zang, ils sont à considérer à part pour leur rôle noble 
ct endocrine. et justifient ainsi une circulation de méridiens pour eux. 

Les méridiens particuliers ont néanmoins des relations avec les 
méridiens principaux, et, branchés sur eux, ont aussi un rôle de 
déviation de trop plein, lorsque les facteurs nocifs externes ont envahi 
massivement les méridiens pr incipaux. 

Dans la p ratique du Qi Gong ct du Tai J i Quan, ces méridiens sont 
d'une grande importance pour tout le travail profond sur l'énergie Jing, 
et pour la méditation. Ils représentent d'ailleurs une organ isation 
arch itecturale du corps qui est distincte de celle des 12 méridiens c t q u i 
divise l'h om me en 8 d irections sur un plan spatial et en volume. 

Cette architecture qui relie temps et espace est codée selon un 
pri ncipe d ifférent de celu i vu jusqu'ici, mais qui lui est complémentaire 
ct superposable. Ce principe est celui des 8 vents ou 8 t rigrammes. 

Selon le codage de Fou Hi représentant le Yang en trait continu-
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ct le Yin en trait discontinu- - ,une vi~ion des phénomènes à trois 
niveaux donne naissance à un symbole nommé trigramme. 

Le Ciel qui est Yang absolu s'écrit avec trois traits Yang. La Terre qui 
est Yin absolu s'écrit avec trois traits Yin (fig.43). 

Ciel 

Terre 

Fig . .JJ 

Entre ces extrêmes, il existe 8 combina isons possibles qui représen
tent 8 codages de transformation des phénomènes spatiaux c t 
temporels envisagés en 3 niveaux (fig.44). 

Ces 8 trigrammcs portent le nom symbolique de Ciel, Ter-re, Marais, 
Foudre, Vent, Feu, Eau, Montagne. 

Les lrigrammcs se combinent deux à deux pour fo rmer 64 hexa
grammcs qui sont la base du Yi Jing (1 King) (fig.45), un des classiques 
les plus fameux qui a inspiré la civilisation chinoise tout au long des 
millénaires, e l qui sert à la divination ou à la méditation sur la 
compré hension objective des phénomènes, des faits, ou du destin, 
au-delà de la perception subjective. 

Un certain nombre de ces hexagrammes sont men tionnés dans le Qi 
Gong; ceux sont ceux qui désignent les 12 heures du jour et en même 
temps les 12 étapes de << l'orbite microcosmique » ou «petite révolutio11 
céleste ». 

Fou Hi a donné le premier arrangement des trigrammcs qui est dit du 
« Ciel antérieur». Une autre figure mythique, le légendaire roi Wen a 
donné l'arrangement du « Ciel postérieur». 

C'est sur celte combinaison du Ciel Postérieur que sont mis en 
correspondance les 8 méridiens particuliers. (fig .46). 

Ces méridiens particuliers sont utilisés en acupuncture pom· des 
rééquilibrages subtils des parties Yin et Yang, haute et basse, gauche et 
droi tc, intérieure cl extérieure. 

Chaque méridien particulier possède une fonction et une attribution 
particulières; e t d'ailleurs, le déséquilibre de chacun d'eux sc 
manifeste par des symptômes spécifiques (56). 
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Fig. ·N: Les 8 lri~rammes 

Dai 

Yin 1\'e i .'1ai 

F · '5 Les 64 hc.xcwrammt!\ du }'i lill~ lf!,. .... . ,., 

Ren Nai 
r, /'. ' '1 
(....~:.,:..,: 

flïk $ 
Yang Qiao Nai 

Qi ao ."lai 

Du Hai 

Nai 

' 

Fig . .J6 : Le.\ 8 hexur,rwnme.\ et le.s 8 mèridiell.\ curietc<: 
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1) LE MERIDIEN DU MAI 

A\CC Rcn Mm . il dh.bc le corps 
en partie~ po~lcrieurc ct anté
ncurc. Ou Mat ci r(.ulanl su r la 
face postérieure, dom: Yang du 
corp~. n.·uniL tout le Yantt <.h.• 
l'organisme 'cr-.. lequel cum cr
gent les mcndtL'n~ Yang On le 
nomme vai~:-.cau de ~..:unlrôlc 
(ltg.47). 

' 

Fr}!. 48 · '\.ferrdre11 /?c.'ll Afw 
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Ft}!.. 47: Mt'udrerr Du <'\.lar 

2) LE MERIDIEN REN MAl 

JI circule '>Ur la fall' anté
ncure. tl un<.: Yin du Lot p'>, ct 

réunit tou~ les mèndil'ns Yin du 
corps (fig .48). 
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3) LE MERIDIEN CHONG MAI 

Il est double. Il débute à 
J'aine; une branche droite et une 
gauche montent le long de 1 'ab
domen ct du thorax jusqu'a la 
tête, ct descendent aussi dan~ les 
cuisses jusqu'aux pied~ (fig.49). 
Ce vaisseau c~t en rapport avec 
le~ parties génitales, le sang de~ 
règles ct les sécn:tions d'hor
mont:~ qui déterminent la \'irili
té ct la féminité. Tl e~t concerné 
dans la grossesse. 

Ces trois méridiens, Du Mai, Rcn Mai et Chong Mai débutent dans les 
reins où ils puisent k Jing Qi qu 'ils font circuler. Une branche 
commune va des reins jusqu'au périnée. Ils sont, comme on l'a déjà dit, 
imponant~ dans la pratique du Qi Gong. Du Mai et Ren Mai forment 
1 'orbite microcosmique, trajet de concentration pour la méditation. 
Chong Mai est l'axe le plus profond t:t central du corps qui est éveillé en 
dernier. 

4) LE MERIDIEN DAI MAI 

C'est le vaiss~.:au ceinture qlll 
entoure la taille en sortant des 
rein~ <.:t en croisant le méridit:n 
de la vésicule (lig.SO). Cc vais
seau cnœrclc tous les méridiens, 
comme l'attache d'un fagot. 

fig. 50. \lt'tulte/1 Dai ,\lw 
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5) LES MERIDIENS YIN ET 
YANG QIAO MAI 

Ils vont clc!> che, db, aux coin!-. 
interne-. cle~ yeu\.. 

Le Yang Qiao d~.·butl' du cûtt~ 
c\.tcme cle L haq ue cht·\ tilt• au 
mér-idien Yang d~.·I'EA U, k· meri
dien cle la \l'!->sic.ll monte a l"ocrl 
en pa-.sant par le LÙI~ du L·m-ps ct 
par 1\·pauk. l't !-.C rattalhc a 
l'occiput ct au lli'Veau (fig.SI ). 

Le Yin Orao dt~butt' du tÛit~ 

interne clc chaquc chc\ Il k. au 
maidrcn Yrn de l'EAL', k meri
dien du rl'lll Il mon tt· a l'oei 1. en 
passan t par l'abdomt'll cl la pol· 
tri ne (fig .52). 

Yang et Yin ürao communi
q lll'n t et s \:qui 1 i brent. 

En plus du Jmg qui touk cn 
cu x. ils n:.•gknt la Cil nd at ion dc!-. 
liquidc!-. t'l part Ïlipt•nt ü la mo
tricite, au n ·thme du somml'ilt•t 
du rt'\l'Îl. 

Leur troubh: l'Il traîne p.u .dy
sic Oa!>que ou !-.pa:.modiqut•, Ill· 

!>omnic ou Il\ pcrsomnit• t•pdcp· 
sic, agitatrun ou 1.atakpsrc . ..,e. 
chcrt'S!->t ct doukur dt•., yeu\. uu 
lar moiement. 

Ct•s dcu\. 111l'ridll'fl!-. '>ont trt''> 
impliques dans k ~.·onuok· tk la 
mutricitc t'l dt· l'actl\ lit' n·re
bralc. ll !-. ..,ont ..,o(lilitt'!'. qu.md on 
marcht• kntellll'rtt, t'Il en pre
nant umsci en ct·, lt•., ta lons poi n

Ies. uu cn a lt t•nulnt le pord!-. :-ur 
ks diffèrcntt·.., parties de la \oùtc 
plantaire, nmunc c\·:-.1 k lë.l:o. 

dans le:- 1110U\'t' l111.'lll.., dt• Tai Ji 
Quan, mais aussr dt• Qi Gong 
debout ou en murdll' dan., k., 
C'\l'l'l.ll'L''> lhl•r,IJ1l'llll<.JUC ... 
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Cette sollicitation crée probablement un •·étt·o-contrôle sur l'activité 
cérébrale, les zones de veille c t de sommeil, pour induire une 
équilibration. En même temps, le ::.chèma corporel et par conséquent la 
percept ion du moi dans l'espace sont concernés. La pratique régulière 
provoque, avec le temps, une indicible impression d'être bien situé 
dans le temps et dans l'espace, en vigilance accrue, sans agitation. 

Yin et Yan g Qiao déterminent la contraction des muscles quand ib 
sont activés. Certains adeptes décrivent des mouvements involontaires 
dans leur pratique, des soubresauts, des trémulations, des tremble
ments. Ces signes sont l'indice que Yin ct Yang Qiao ::.ont ouverts ct 
stimulés. 

6) LES MERIDIENS YIN ET 
YANG WEI MAl 

Le Yang Wei Mai est un m~·n

dien de reunion ct d'cxtcnori::.a
tion de tous ks Yang. Il com
mcn~c a thaqUl' cheville ct suit 
la lace po:-.tero-cxtcrnc du tronc 
jusqu'a J'occiput ct au front 
(fig.53). 

[) est cha•·gé ùc contrôlc.:r la 
surface et de protege• k corps 
<.les atteintes ùc l'l'xtcrkur. 

Ses signl'" d'atteinte sont des 
signes tk t·hakw cl de froid, ùc 
li(·vrc ~·t de frissons, démontrant 
la lutte enli-e le lactew· nocif 
externe ct l'cnl·rgie de défense. 

F1g. 53: \1eridùm Yang Wei Mai 

125 



r 

\ ( 

Fig. 5-l : Meridie11 Yilt Wei Mat 
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Le Yin Wei Ma i commence à 
chaque mollet, passe à l'inté
rieur de la cuisse ct court sur le 
côté du ventre e t de la poitrine 
jusqu'à la gorge. Il est rattaché 
au cœur ct à l'intérieur de l'orga
nisme. dans la profondeur de 
l'abdomen ct du tronc où che
mine Je Yin , ct fait la jonction 
des méridiens Yin du bas ct Yin 
du haut (fig.S4). 

Ses signes de perturbation 
sont avant tout les douleurs au 
cœur et les spasmes, vom isse
ments, hoquets e tc ... 



CHAPITRE 6 

L'ORIGINE DES MALADIES 
EN MEDECINE CHINOISE 

La physiologie chinoise étant avant tout une physiologie énergétique, 
la conception de la maladie en médecine chinoise ct en acupuncture est 
une conception énergétique. 

L'organisme peut se dérégler de deux façons, soit externe soit intemc, 
sous l'inOucnce de trois facteurs: climatiques, alimentaires, psychi
ques. 

1) LES FACTEURS CLIMATIQUES 

L'originalité de celte médecine est d'accorder une importance 
fondamentale aux énergies climatiques: le froid, la chaleur, le« feu , 
(ou chaleur torride), l'humidité, le vent, la sécheresse. 

Ces énergies peuvent être nocives lorsqu'elles prennent par surprise 
le système de défense des méricliens, soit par un changement brutal de 
climat, soit par une désadaptation particulière du corps à une de ces 
énergies. On les nomme <<facteurs climatiques nocifs ». Le froid, par 
exemple, va pénétrer les méridiens ct circuler jusqu'à un endroit où il 
va stagner, provoquant le blocage de la circulation du Qi ct du sang, et 
des symptômes tels que douleurs ou fourmillements vont apparaî tre. 

Un facteur nocif externe peut aussi atteindre di rectement un organe, 
comme c'est Je cas dans la congestion pulmonai1·c au cours d'un froid 
intense. 
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Selon que le facteur cli matique nocif atteint seulement les méridiens 
à la surface, ou atteint un organe, on Jira que la maladie est à 
l'extérieur ou à l'intérieur. 

Bien évide mment, la vigueur de l'organisme joue son rôle. Plus le Qi 
est vigoureux ct circule bien, plus le suje t est résistant. 

Les a tte intes infectieuses, vi ra les, bactériennes, parasitaires, les 
épidémies, sont classées dans cette categorie. Bien qu'elles soient 
provoquées par des microbes, les effet::. sur le Qi peuvent ê tre c lassés 
selon l'a llw·e des symptômes en froid, chaleur, humidité, e tc ... 

C'est ainsi que la grippe survi ent surtout dans la période fro ide: 
automne, hi ver. En Occident, on appell e cela un refroid issement qui sc 
manifeste par une fièvre en général modérée, de la toux, de la fa t igue. 
Ma is la grippe survient parfois aussi l'été, provoquée par la chaleur. La 
maladie est plus brutale, avec fièvre élevée, joues rouges, soif, 
essoufO cmcnt. 

La médecine chinoise distingue la différence d'origine par la 
cU(férencc des symptômes. Pa r con::.équent le traitement n 'est pas le 
même: les aiguilles sont placées en des points différe nts, lès plantes 
chois ies pour enrayer l'infection sont opposées. 

Le but du Qi Gong est d'augmenter la quanti té de Qi qui circule dans 
les méridiens et d'améliorer sa qualité. La conséquence favorable sur la 
santé sera une meilleure défense par rapport aux attaques climatiques : 
l'o rganisme résiste mieux au froid ou à la chaleur ; en même temps, il 
sc défend mieux contre les infections. 

2) LES FACTEURS ALIMENTAIRES 

La qua ntité et la qualité des aliments influencent l'énergie nourri
cière Yong Qi qui alimente les méridiens et le sang. Une alimentation 
trop riche crée la plénitude interne; une alimentation pauvre ou 
carencée, le vide. 

Mais, d'un point de vue qualitatif, les catégories d 'aliments cla ssés en 
c inq saveurs : acide, amère, sucrée, piquante, salée, jouent sur le bon 
fonctionnement des c inq 01·ganes : foie, cœur, rate, poumon, rein, selon 
la correspondance des cinq éléments. Une ali menta tion trop épicée par 
exem ple, nuira au poumon et au gros in testin, mettant ces méridiens en 
plénitude et leurs organes en déséquilibre co1-rcspondan t. 

Le précepte qui sc dégage est donc de suivre une alimentation 
équilibrée et variée. 

3) LES FACTEURS PSYCHIQUES 

Cc sont les sep t é motions : colère, joie, réncxion, tristesse, chagrin, 
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peur, frayeur, qui dérèglent le Shen du cœur ct le Shen du foie : le chef 
d'orchestre psychique, l'empereur, le principe spirituel, ct son conseil
ler. 

Mais au-ddà i 1 existe cinq cibles précises : le cœur est la cible de joies 
ct d'émOLions trop intenses; le foie de la colère; la rate de l'excès de 
ré[lexion; le poumon de la tristesse; Je rein de la peur, conformément 
aux cinq Shen ct uux comportements de base. 

4) TOUT EST LIE 

Tout est lié en ce sens qu'un individu donné, par sa constitution, peut 
ressentir plus facilement certaines émotions que d'autre~. avoir une 
tendance impulsive à tels types d'aliments, ct que l'ensemble de ce 
déséquilibre interne le prédisposera à une vulnérabilité spécifique de 
tel facteur climatique nocif. 

Il est néœs~airc pour se maintenir en bonne santé ou pour guérir 
d'une maladie, d':wgmenter son énergie, de la rendre plus pure, de la 
faire circu ler dans tous les méridiens, et de libérer ainsi les blocages. 
Dans l'esprit, les méridiens peuvent être considérés comme des tuyaux 
qui doivent être à la fois nettovés, assouplis et augmentés de calibre. 

L'alimentation doit être saine ct mesurée. Mais des facteurs comme 
le tabac, l'alcool, le café, ont aussi leur importance. Ces trois excitants, 
ainsi que les drogue:;, voire les médicaments, peuvent avoir des 
résultats désastreux sur la perméabilité des méridiens ou sur la qualité 
de l'énergie. 

Les émotions, enfin, doivent être pacifiées pour que les nuisances 
mentales soient minimisées au mieux. Cultiver la sérén ité est considéré 
dans la tradition chinoise comme une garantie directe de la résistance 
du corps aux facteurs climatiques nocifs, aux infections. 

L'observance de ces consei ls est la base du Qi Gong à partir de 
laquelle l'individu va pouvoir travailler, par sa propre volonté, su1· ses 
méridiens et son énergie au cours des exercices. 

Cc que l'on appelle Gong, c'est les moyens et la discipline que l'on sc 
donne pour induire cette circulation du Qi. Les trois modalités du Gong 
sont: le travai l de la pensée, le travail de la rcspiralion, le travail du 
mouvement. 

« Si dans leur phase initiale, les troubles de nos fonctions ont pour 
origine tm mouvement insu/Tisant, excessif. bloqué ou faussé, entraînant 
une série de réactions en chaîne, il est tout à (ait vraisemblable qu'une 
mobilisation progressive, concertée et allentive des sou/Jles, consolidant en 
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les accompag11ant les rythmes et les cycles vitaux, ait une effet 
profondément curatif et régé11érateur » (95). 

Tous les exercices de Qi Gong sont basés sur un état parfait de 
relaxation et une visualisation portée soit sur l'imaginaire, soit sur les 
circuits de l'énergie, soit sur Je soufnc. Ces deux éléments ont pour but 
d'induire la circulation du Qi le long des 12 méridiens principaux ct des 
8 méridiens curieux. 



3èmc PARTIE 

LA PRATIQUE DU QI GONG 



CIIAPITRE 1 

LA FAÇON DE PRATIQUER 

DIFFERE NTS STYLES 

La pratique du Qi Gong sc divise, comme on J'u vu dan::. l'historique, 
selon le style, tendu ou détendu, mais aussi selon la lorme d'entraîne
ment, en <:lassant les exercices. Cette classitication est imponantc pour 
équilibrer une séance. 

Comme styles differents, on distingue le Ying Gong du Ruang Gong. 

- Le Ying Gong : 
C'est la technique dite dure, rigide, tendue. Elle a pour effet une 

tonifkation puissante du corps, des muscles, des tendons ct fascias, des 
os, mais aussi des viscl:rcs. Elle conduit à une résistance « anormale " 
du corps aux chocs ou aux blessures d'armes blanches, à des 
possibilités de catalepsie ou d'états physiologiquc·s spéciaux. 

- Le Ruang Gong : 
TcchniqUL' dite douce, nexible. Elk sc di\ ise clk-même en deux 

branches: 
- le Dong Gong: méthode dynamique proposant l'exécution lente de 

mouvements harmonieux. Le Dong Gong represente la majorité des 
exercices du style interne ct des exercices thèt·apcutiqucs. 

- le Jing Gong: c'est la méthode statique, en positions assise, debout 
ou couchée, dam; l'immobilité. L'adepte peut alors intensifier la 
concentration c t méditer. 

133 



CLASSIFICATION DES EXERCICES 

Les adeptes du Qi Gong classent les exercices se lon trois modes 
princ ipaux : le Qi Gong s tatique, Je Qi Gong dynamique et le Qi Gong 
aSSIS. 

- Le Qi Gong statique : 
Il est pratiqué debout, dans une immobilité parfaite. Il s'agit du Jing 

Gong. U s'y adapte pourtant des mouvements: soit des mouvements 
spontanés à partir de la pos ition de départ; soit des mouvements 
contrôlés comme dans le« jeu des 5 animaux »qui est considéré comme 
un Qi Gong à la fois s tatique ct dynamique, ou encore le Ta i Ji Qi Gong. 

Le Qi Gong debout est l'occasion pour l'adepte de pratiquer la 
concentration dans sa position immobile, ou Légèrement ct naturelle
ment mouvante: concentration sur les 12 méridiens de «l'orbite 
macrocosmique», des Du Mai et Ren Mai de« l'orbite microcosmique "• 
ou des 8 méridiens curieux, ou plus simplement sur le Dan Tian. 

- Le Qi Gong dynamique : 
Il regroupe par définition tous les exercices en mouvements, en 

figures s imples ou bien en enc haînemen ts, te ls «le vol de la gnœ "• 
« l'oie sauvage ", le'' Wu Dang Qi Gong ", « les 8 pièces de soie », « les Ba 
Duan Jin»,« le YiJinJing »,mais aussi le Tai Ji Quan, et d'une certaine 
façon l'ensemble des arts martiaux . 

Dans le Qi Gong dynamique, on rencontre tout autant d'exercices 
simples d'assouplissement e t de déblocage des articulations que des 
exercices de fortifica tion des muscles ct des tendons, ct à côté de celle 
forme purement physique, tout l'entraînement subti l de l'alchimie 
interne. Le but du mouvement es t aton; le développement et La mise en 
circulation du Qi dont le Ta i Ji Quan représente le plus connu et parfait 
exemple. 

- Le Qi Gong assis : 
Il est pratiqué dans différentes positions assises ou plus rarement 

couchées. C'est le Jing Gong proprement dit avec concentra tion sur la 
r espi ration comme « la respiration au Dan Tian » ; sur un centre du 
corps ct l'élabora tion de l 'énergie comme le travail de« Retuan au Dan 
Tian >>, encore nommé Jic Dan Tia n Gong Zuo Gong: J'auention sur un 
objet ou un thème; l'aucntion sur un circui t de méridiens comme « la 
petite circulation » (Shao Zhou Tian) ; sur la visualisation interne des 
organes ; sur les 6 sons thérapeutiques ; ou sur le vide. 
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LES MASSAGES 

Ils représentent une quatrième forme de la pratique. 
Soit il s'agit d'un massagl! genéral, et dans cc cas, ill!st intégré à la 

pratique quotidienne, faisant veritablement partie de la séance, on 
pourrait dire comme Qi Gong dynamique de début ct de fin de séance. 

Soit le massage a un but spécial : massage de longévitc, massagl! de 
démagnétisation des points; ou bien encore d'autres massages comme 
ceux des méridiens ou des points d'acupuncture qui font déjà partie des 
méthodes Tui Na, Dao Yin (Do ln) ct Shia-tsu. Dans œ cadre, des séries 
de massages thérapl!utiques sont a signaler: massage~ pour l'insomnie, 
pour les migraines. pour l'hypertension. 

Les massages à but spécial ont donc une indication l;.~eultativc ct 
peuvent être inclus ou pas dans la seance de Qi Gong, au gre du 
pratiquant. 

Signalons que la préparation des mains en les énct·gèti~;ant ainsi que 
la préparation mentale dans l'état calme el vide de Yi Shou, sont 
!.usceptihles de renforcct· les effets du massage, y compris du massage 
gcnéral. 

LES PRINCIPES DE BASE 

L'attention doit être portée sur la façon de pratiqua ct sur trois 
points fondamentaux: la conduite de l'énergi<.: par la pensée, la 
conduite de l'énergie par la respiration, la conduite de l'énergie par le 
mouvement. 

L'adepte doit avoir bien compris l'importance traditionnelle de cette 
triple attention pour pouvoir faire un travail reellement efficace. C'est 
puw·quo1 nou!> consacrons le chapitre suivant à l'exposé de ces 
principes. 

L'ORGANISATION D'UN E SEANCE 

La suite de cette 3èmc partie du livre consacrée à la pratique, est 
divisée en chapitres: postures, respirations, exercices, massages, 
visualisations et concentration. 

Le pratiquant doit s'efforcer d'équilibre!- sa séance en la divisant 
globalement en trois séquences : 

- une séquence de Qi Gong statique, d~bout; 
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une séquence pour les exerc1ces dynamiques dans laquelle on 
inclut les massages ; 
ct une troisième séquence pour la pratique assise. 

Le respect de ce lle formule permettra assurément une pratique 
éq uilibrée. 

L'ordre im porte peu c t c'est à chacun de le trouver pour soi. Celle 
liberté est tout à fa it agréable à saisir pour chacun d'entre nous afin de 
découvrir sa forme personnelle de pratique. On peut suivre l'ordre: 
statique - dynamique - assis ; ou statique, assis, dynamique ; ou 
dynamique- s tatique- assis; etc. 

Selon les maîtres ct selon la personnalité de l'adepte, cet ordre varie. 

Le temps de chaque séq uence peut être éq uivalent ou différent. 
Equivalent, avec 10 minutes pour ch aque séquence si l'on s'accorde 

30 minutes pour la séance. Ou bien la séq uence statique peut être pl us 
courte que la dynamique si l'on pratique une séquence de Qi Gong 
dynamique ou de Tai Ji Quan qui dure 20 minutes ou plus. 

Le temps de la pratique assise est plus ou moins long selon le but que 
l'on s'est fixé. Le travail sur le Da n Tian peut durer 5 minutes, ou plus, à 

son gré. Ma is le travail d'ouverture de " l'orbite microcosmique" 
nécessite davantage de temps, en moyenne J 5 à 30 minutes une à deux 
fois par jour, selon le temps disponible c t l'importance de la 
motivation. 
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CHAPITRE Il 

PRINCIPES DE BASE 

DAO YIN XIN, LA CONDUITE DE L'ENER GIE PAR LA 
PENSEE 

1 -FONCTION DE REGULATION DU CŒUR 

Xin s ignifie le cœur, Dao Yin la conduite. 
L'adepte en Qi Gong doit exercer le Yi. la pensée. dans lïntemion 

d'obtenir une relaxation du t:or·ps; Ji doit se concentrer sur 'ks p01nt~ 
particuliers pour approfondir· cd é tat de relaxation. e t exercer 
1 'imagination pour conduire l'energie dans les méridiens. ou hien se 
brancher sur un objet exterieur ou une image mentai L:. 

Quoique le Yi , la pe nsée, soit sous k controle de la rate en 
acupunc ture, cette acti vité mentale fait appel au pouvoir psychique du 
cœur . 

Le cœur régit la conscie nce, l'at:Livité mentale conscient e . En mê me 
temps il rafZine le Shen, le princ ipe psychique élaboré à partit· des 5 
Shen des ". organes. C'est pourquor la fonction de régulation du cœur 
s'exerce sur ces 5 organes ct leur permet de mainten ir une activité 
vitale normale. 

L'activité mental e es t, bien entendu, con·é lée a cdk du cerveau. Le 
médecin Li Shi Zhen disait : « le cerveau est le palais me11tal suprême"· 
On comprend donc que l'activité menta le du cœur ct celle du cerveau 
sont une seule et même chose. 
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C'est pourquoi, selon les anciens, l'important étai t de régulariser le 
cœur, ce qui signifiait arranger les pensées désordonnées, les apaiser, se 
tranquilliser. 

Mais sur le plan énergétique, deux centres importants exercent un 
contrôle sur cette activité: le centre au milieu de la poitrine, e t le 
centre entre les sourcils. 

2- LA RELAXATION 

Le premier point pour régulariser le cœur ct l'aider à apaiser 1 'esprit, 
est de sc concen trer sur les muscles pour les détendre. L"adepte 
entraîné y parvient en un instant. Le débutant doit passer en revue 
toutes les parties de son corps et y apporter la détente. 

Jake Fratkin enseigne une technique que nous avons vue également 
chez Mantak Chia et qui se nomme "le sourire i11térieur "· Cette 
technique dont nous parlons plus loin est très efficace pour parvenir 
rapidement à l'état de relaxation physique c t mentale. 

Cette recherche de J'état de relaxation à la fois muscu laire ct 
mentale, rejoint la préoccupation elu Hatha Yoga indien et peut être 
comparée aux techniques occ idemales qui en sont dérivées: training 
autogène ou relaxation de Schultz, sophrologie de Caïcedo. 

Celte relaxation préalable conditionne la bonne réussite des exer
Cices. 

Si le corps est debout, en mouvement, les muscles seront plus 
détendus et les gestes plus harmonieux. 

Si le corps est assis ou couche, la relaxation peut aller encore plus 
loin. Progressivement on peut ne plus entendre distinctement les bruits 
extérieurs, ou avoir la tête vide, des pensées peuvent se présenter mais 
sans gêner. L'esprit pense mais la conscience est immobile. Cela peut 
s'accompagner d'une impression d'être à moitié endormi. Ou bien le 
corps paraît avoir augmenté ou diminué de volume; il paraît lourd ou 
léger. D'autres sensations peuvent être présentes comme de la chaleur 
dans le bas du ventre au Dan Tian, ou bien la sensation d'une coulée , ou 
bien le corps peut être agité de tremblements. 

Aucune de ces sensations ne doit alarmer. Ccci traduit le stade de Yi 
Shou dans lequel Shou signifie esprit, conscience, volonté ; et Yi, 
vigilance, con trôle. L'expression Yi Shou est donc traduite par« volonté 
préservée ». 

Le Qing Zuo Yao lue, le classique du Qi Gong chinois, décrit seize 
sensations différentes. Chaque individu peut en ressentir une particu
lière ou différente selon les périodes. 

Takahashi mentionne dans son li vre Qi Gong for health (72), les 
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expérimentation!> sous électro-encéphalogramme <.le ces états qui 
montrent la présence d'ondes alpha el apparition <.les ondes thêta. 

Liu Guo Long, Gui Rong Oing, Li Guo Zhang, du département de 
phy~iologie ct de J'institut de Qi Gong de Pékin, ont publié une étude 
sur les potentiels évoqués enn;gistrés sur des sujets en Qi Gong. Une <.le 
leur condusiun est que l'état <.le Qi Gong est différent de celui du 
sommeil. mais que l'étal de Qi Gong induit un ralcnti!>sement très 
spécifique des enregistrement~ (43). 

Cet é tat de calme et de sérénité doit dune être développé comme la 
base fondamentale de tous les exercices <.le Qi Gong. détendu ou Qi Gong 
lent ou Nei Gong Qi Gong ou Nei Dan Qi Gong. 

Le fameux maitrl' de Tai Ji Quan , Way Sun Liao. insiste sur cet état 
de relaxation qu'il nomme " ShO(JIIf!, »,absolument nécessaire pour une 
bonne pratique du Tai Ji. ri cite les propos du grand maître Yang Chen 
Fu: 

« ,; vous n'êLe.\ pa., shocm~. 111ême 1111 tut li pet i 1 peu pa\ toul à fait 
Sltoong, vOl/\ n 'êtl!.\ pas dans l'état de Slwung. Vous êtes a/on daus 
l'état d'wt perdant de Tai Ji et \ 'UliS .\erez. \'GÎIIC:ll" (82). 

Cet état Yi Shou, ùe relaxation, de Shoong, est important en Qi Gong 
pour deux raisons. 

D'abord parc~: que, par lui-même, il permet d'harmoniser le Oi ct de 
régéncrer une grande quantité de c~.: Qi. C'est pourquoi la pratique <.lu 
Qi Gong repose, rafraîchit, réduit progressivement le besoin de 
sommeil. li n'est d'ailleurs pas recommandé de pratiquer juste avant 
d'aller au lit car cela peut retarder l'endormissement. 

La seconde raison c'est qu'il permet plus facilement la concentration 
sur la circulation du Qi. En état de relaxation. toutes les activités 
d'attention du Shen, de la pensée du cœur. sont facilitées ct en même 
temps plus ellicaccs. C'est donc le stade préalable ct intrinsèque a tout 
exercice. On n'insi!.tera jamais asse7 pour convaincre les débutants 
pressés d 'en arriver au vif du sujet, de prendre le temps de « ~e 

préparer » par une grande relaxation ou par 50 respirai ions normales 
en ne s'occupant que de la sensation de l'a ir qui va ct vient. 

3 - L'ATTENTION A LA RESPIRATION 

Une des attitudes mcnt~les de base peut s'exercer sur le bruit de la 
respiration qui entre et sort au cours de l'inspiration ct de l'expi ration. 
Cet te attention peut s'accompagner d'une sensation in terne et comme 
énivrante des poumons qui sc gonOent ct se dégonOcnt. 

Pour fixer l'esprit sur une seule chose, l'adepte peut aussi visualiser 
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sur le tableau noir de ses yeux fermés, les chiffres du décompte de son 
inspir et de son expir. ll inspire pendant qu'il compte de 1 à 10 ou plus; 
idem en expirant. 
L'attention à la respiration peut encore se faire sur la sensation du 
passage de l'a ir à travers les narines, à l'entrée ct à la sortie. Celle 
technique sc confond alors avec la technique birmane de la méditation 
Vipashana, pratiquée en position assise. 

4- L'ATTENTION A LA POSITION 

Cette attention s'exerce globalement sur la position du corps, surtout 
lorsqu'il est en mouvement. On prend conscience de la position du 
corps dans l'espace, mais aussi de l'extérieur du corps, du milieu dans 
lequel il baigne. L'astuce consiste à sentir le déplacement de l'air que 
produisent les membres en mouvement, comme un fluide, comme si le 
corps sc mouvait dans l'cau. 

Cette sensation t rès fine s'ajoute à la conscience de l'espace, le corps 
ayant été préalablement bien relaxé pour procurer une impression 
psychique très particulière au Qi Gong ct au Tai Ji Quan, c.l 'être comme 
dans un état second, calme el serein, avec la sensation de ne faire qu'un 
avec l'extérieur. C'est une sensation très agréable, surtout lorsque l'on 
pratique à l'extérieur, sous les arbres, ou la nuit sous les étoi les, ou au 
bord de la mer. 

En même temps, cette ouverture intérieure prédispose a ux exercices 
spéciaux pour capter l'énergie des éléments de la nature. 

Cette allention, au lieu de flotter sans but, peut aussi "aller" vers un 
endroit particulier du corps, et vérifier qu'il a pris la bonne position en 
apportant doucement les corrections éventuel les. 

Six endroits sont généralement J'objet d'aucntion du mental: le Dan 
Tian, le tronc, la nuque, le sommet de la tête, la taille, la langue. 

a) Le Dan Tian : 
Cette zone cot-rcspond à la rcgwn située à l'intérieur du bassin, 

au-dessus de la zone périnéale (on l'appelle aussi " champ de cinahre 
inférieur" : se reporter à la figure 5). Au cours de toute inspiration, on 
doit être attentif à cette région liée au réchauffeur inférieur, ct racine 
du souffle. Elle représente également J'axe de gravité à partir duquel 
s'organisent les exercices debout et assis. 

En position assise, cette région représente le foyer à partir duquel sc 
déploie la rectitude du corps. 

En position debout, le champ de cinabre inférieur est prolongé par la 
sensation de la plante des pieds sur le sol. tantôt globale, tantôt celle du 
talon ou celle de la pointe. En général , lorsqu'on fléchit, on doit prendre 
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garde à <.:e que les genoux n'avancent pas plus loin que la pointe des 
pieds. 

b) Le Tronc: 
Il doit être ressenti comme suspendu vers le haut par des fils. Cette 

visualisation guidant la sensation, amène une allénuation des deux 
cou rbures vertébrales ct un redressement de l'axe rachidien sans 
tension!> muscu lo-tcndineU!>l'S. 

En même temp!>, le thorax rentre très légèrement vers l'iméricUI- en 
sc détendant, la ceinture scapulaire ct les épaules relâchent leurs 
tensions. transmettant toute sensation de poids ou de blocage vers les 
mains par J'intermédiaire des bras. On laisse un léger espace sous les 
aisselle::; pour faciliter la :sortie des énergies du réchauffeur !>upédeur ... 
c'est comme si J'on tenait un œuf sous chaque aisselle. 

Celte preparation du tronc par la pensée ouvre un dégagement à la 
ci rculation de Du Mai ct Ren Mai. 

c) La Nuque: 
Elk représt.'nte un lieu essentiel de passage de::; énagics (meridiens 

curieux). Elle doit sc détendre ct donner une sensation de présence ct de 
vacuité. Dans les exercices dynamiques au cours desquels on tourne la 
tête, on demande de détendre les points d'acupuncture situés à la 
racine de la nuque. Dans c1.:rtains exercices, on peut détendre celte 
région par une percussion de la nuquL' avec les indn après avoir obturé 
les oreilles avec les paumes. Cela s'appelle« ballre le tambour céleste» 
qui est décrit plus loin en détail. 

d) Le Sommet de la tête (Bai Hui 20VG) : 
Le vi~<tge sc détend vers la nuque, la nuque ~evide, et l'attention est 

portee sur le point Bai Hui du sommet de la tête (fig.SS). Cc point doit 
être placé exactement au sommet. cc qui peut nécessiter un léger 
mouvement du menton \'ers l'arrière. La tète est comme suspendue a 
un fi 1. 

e) La Taille : 
L'importance de celle région apparaît dès la prime enfance avec les 

premières respirations puis lès premiers pas. Elle est l 'un des 
dispositifs avant hérité de l'énergie de l'ombilic. C'est la région du Dai 
Mai qui est régie par le!> reins, la vésicule biliaire ct l'estomac; elle 
associe ct éq uili bre les énerg ies innées ct acquises dans leur répartition 
dynamique grâce à la position charnière qu'elle occupe. Elle a sa 
réplique interne clans le dynamisme du diaphragme lié à l'ajustement 
entre •5ncrg:ic ct sang. 
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On peut, pour détendre la taille, imaginer une vaste couronne · 
d'énergie entourant cette région et favorisant le libre passage des 
souffles. La sensation libératrice sur le bassin, J'axe rachidien et la 
respiration, est immédiate. 

0 La Langue: 
La bouche représente un lieu d'intense activité ct de transformation. 

La langue est liée au cœur et à 1 'élément FEU. La cavité buccale, le 
palais ct les lèvres sont liés à la rate et à l'élément TERRE. Les dents 
sont li ées aux reins et à Ja jonction entre Ren Mai , Ou Mai , Chong Mai. 

On porte son attention sur la position de la langue dont la pointe doit 
être appliquée sur le palais à sa jonction avec les dents du maxillaire 
supé•·ieur. Cette position énergétique favorise la jonction entre Ren Mai 
ct Du Mai . 

5 - L'ATTENTION SUR LA CIRCULATION DU QI 

Cette attention utilise au début l'imagination pour se rendre 
conscient de phenomènes qui sont habituellement hors de notre portée 
de perception: c'est cc que l'on appdle aujourd'hui la visualisation. 

Ou bien on visualise ses organes internes comme le foie, les reins, le 
cœur, etc.; ou bien, le plus souvent, on visualise les méridiens: le 
système des 12 méridiens principaux, le système des 8 méridiens 
particuliers, ct plus classiquement, la petite circulation des deux 
méridiens antéro-postérieurs: Ou Mai ct Ren Mai. 

En même temps que l'on visualise ces canaux, un imagine que le Qi se 
deplace, en cherchant à percevoir cc déplacement interne comme une 
sensation chaude de coulee, de fluide, ou de courant électrique léger. 

Les anciens acco•·daient une grande importance au pouvoir de la 
pensée pour induire cette sensation. 

La conscience de l'énergie qui circule est en quelque sorte forcée au 
début par la concentration ct l'imagination jusqu'au jour où cc 
phénomène devient conscient, de lui-même, et finit par se distinguer de 
l'imaginaire. On sent alors réellement, cl de plus en plus distinctement, 
cette énergie c irculer. 

Le travail sur l'énergie tians les méridiens ouvre tics perspcc;tives 
d'un niveau spirituel. Le fameux médecin Li Shi Zhen disait: 

« quand l'esprit est ccmcelltré sur les 111éridiens internes, l'adepte est 
capable c/'obsen•er so11 vrai 'iOÏ ". 

143 



6- L'ATTENTION SUR UN OBJET OU UN THEME 

JI peut s'agir d'un thème général sensoriel: couleur, son, forme, 
parfum, saveur, que la pensée évoque ct dont elle reçoit des impulsions 
subtiles. 

Dans Je Qi Gong thérapeutique, le choix du sujet dépend des troubles 
fonctionnels du pratiquant. 

Ainsi, selon Guo Lin dans son ouvrage Xin Qi Gung Liao Fa: 
" traitement par le nouveau Qi Gong ", les sujets hypertendus doivent 
choisir des objets situés près du sul (herbe. fleur, petit animal); les 
sujets hypotendus ou asthéniques doivent prendre des thèmes é levés 
(branches d'arbre, collines); les sujets équilibrés peuvent choisir des 
objets si tués à la hauteur du Shan Zhong (l7VC) (entre les seins). On 
évite Les thèmes mélancoliques dans ks troubles du foie et ceux des 
poumons, ainsi que les couleurs violentes ou composites; on doit éviter 
le rouge foncé dans les troubles cardio-vasculaires. En principe les 
thèmes sont choisis dans la nature, les couleurs sont douces, claires ou 
atténuées. 

Le thème doit être choisi avec les précautions générales suivantes: il 
doit concerner un objet ou un spectacle proche spatialement, de façon à 
ne pas trop solliciter l'imagination, donc l'afflux de pensées. JI doit être 
générateur de calme; il ne doil pas créer une trop grande agitation des 
sentiments, de l'affectivité. 

Le thème est choisi en dehors du corps pour les débutants et chez les 
personnes en mauvaise santé. 

L'utilisation dynamique du thème choisi tient compte de l'état 
d'esprit suivant: on rassemble d'abord la pensée autour du sujet choisi 
de façon à écarter les pensées accessoires : cela s'appelle " rassembler» 
(Ju). Lorsque ce rassemblement est réalisé, on détend un peu la pensée 
de façon à eviter une fixation : cela s'appelle " disperser» (San). En 
pratique, on al terne rassemblement ct dispersion. 

De même, lorsqu'on pense au thème choisi, on ne se fixe pas s ur son 
titre, on sc laisse seulement imprégner par son contenu : « conserver 
comme si on ne conservait pas ». 

On dit enfin que le thème doit être présent de façon si discrète qu'il 
semble parfois absent de l'esprit; c'est cc qu'on appelle" avoir comme 
n'ayant pas». 

On doit parallèlement éviter les trois erreurs sui vantes : 

fixer 
- saiSir 
- poursuivre. 

Ces trois termes signifient que le thème doit être totalement 
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intériorisé, sans faire l'objet d'une fixation visuelle. Si son évocation 
échappe, on ne doit pas tente•- de la saisir à nouveau, ni à plus forte 
raison de la poursuivre; de celte façon, elle reviendra naturellement. 

7 - L'ATTENTION AUX EFFETS DES EXERCICES 

Le thème de l'altention se fixe sur le pouvoir symbolique de l'exercice 
que son inventeur lui a conféré cl que la tradition a transmis jusqu'à 
nos jours. 
Il en esl ainsi de l'exemple du "jeu des cinq animaux » de Hua Tua. 

Dans cette famille d'exercices, il est dit que les mouvements doivent 
être exécutés à partir du champ de cinabre supérieur, au niveau de la 
tête. La pensée et surtout l'intuition du contenu mimétique que 
véhicule chacun des cinq animaux, joueront un rôle déterminant, non 
seulement sur la qualité d'exécution des mouvements, mais surtout sur 
l'effet que le pratiquant pourra en ressentir <.lans sa physiologie du Qi. 

Le classique de Hua Tuo cité pm- Hu Yao Zheng énonce : 

« qua11d on est parvenu à w1 certain niveau de Qi Gong, on peut saisir 
commenl il effectue sa révolution et recommence, comme s'il se 
mouvait en cercle fenné ». 

Shen est la pensée véritable_ On l'appelle aussi esprit profonù, esprit 
subtil, nature propre. Si le Shen bouge, il <.levienl force motrice. Cela 
veut dire que si la vraie pensée bouge, elle peut diriger J'activité des 
membres ct du corps entier. On peut dire que l'énergie de la pensée, 
c'est la vie. Ainsi, l'évocation de la grue ou le mimétisme de son 
comportement correspondent au FEU, à la position centre-sud. Ce feu 
vide, aérien, nourrit la mer du cerveau (Nao Haî). 

Dans l'évocation de l'ours, on considère qu'il esl Yang à l'intérieur (sa 
gran<.le force) ct Yin à l'extérieur. On mettra mentalement J'accent sur 
une mise en mouvement de l'intérieur et l'apparition du calme 
extérieur, ce qui aura pour effet de stimuler les reins. 

Dans l'évocation du tigre. on sc rappclera que cc fauve majestueux, 
courageux et féroce, est aussi Yin à J'extérieur et Yang à l'intérieur, 
mais d'une autre façon : il cst dw- à l'extérieur (tendu, contracté), 
souple à l'intérieur. L'utilisation particulière des tendons ct la tension • 
des yeux pendant J'exercice montrent qu'il agit sur le mouvement du 
BOIS. 

Les effets de J'exercice peuvent être évoqués aussi pour leur efficacité 
physiologique ou thérapeutique. Par exemple, dans « les 8 pièces de 
brocart "• pendant le mouvczncnt de l'arc, on peut se concentrer sur 
1 'appareil respiratoire ; dans le Qi Gong pow· le cancer, on peut se 
concentrer sur la réduction <.le la tumeur et le recouvrement de la santé. 
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8 - LES PRINCIPES GENERAUX DE PENSEE 
DANS LE QI GONG EN MOUVEMENT 

- Les gestes au cours des exercices doivent être inspirés par la 
pensée que l'énergie n'a jamais un mouvement rectiligne mab qu'elle 
tourne. Ainsi le mouvement du corps ou celui des membres es t toujours 
légèrement courbe et souple. C'est ce premier principe" l'arrondi, qui 
facilitera la circulation de l'énergie ct du sang. 

- Les exercices ne doivent pas être exécutés avec une tension ct une 
fixation mentale excessives. Les mouvements sc déroulent un peu 
comme dans un demi-rêve, les yeux mi-clos. C'est le second principe 
qui signi fie «lointain, distant,, mais également "pro{o11d, sans 
affectivité " . 

- L'ensemble des mouvements ou des positions s'effectue sans 
rupture, sans dureté ou rigidité. C'est le troisième principe: « sou
plesse, flexibilité ». 

- Il faut également rappeler que la moitié inférieure du corps à 
partir de la taille, doit maintenir consciemment une position ferme, 
sans rigidité, ct être ressentie comme représentant les 7/lOèmes du 
poids du corps. La moitié supérieure du corps doit l:trc ressentie d'une 
extrême légéreté. 

- Enfin, au cours des mouvements, on restera très sensible à 
l'aspect asymétrique du cm·ps énergétique, c'est à dire que même au 
cours des positions de repos, debout par exemple, on main tiendra une 
certaine inégalité entre les points d'appui sur la jambe droite ct sur la 
jambe gauche, afin qu'apparaisse toujours un élément dynamique. En 
revanche, au cours du déroulement dynamique de tout mouvement, on 
gardera présent dans la sensation, le centre de gravité du champ de 
cinabre inférieur et le centre d'équilibre du Du Mai qui maintient la 
verticalité de J'axe rachidien. li faut qu'il y a it " de l'immobilité au sei11 
du mouvement ». 
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LE DAO YIN Xl, LA CONDUITE DE L'ENERGIE PAR LA 
RESPIRATION 

1 - LE POUMON EST MAITRE DE L'ENERGIE 

Le poumon assimile l'énergie pure de J'air, Ta Qi ; il reçoit par la rate 
l'énergie pure des a lime nts, Cou Qi ; il contribue à la fabrication du Qi 
et du sa ng ct à la synthèse de Zong Qi , l'énergie ancestrale. Cette 
é nerg ie est le véritable propulseur du Qi ct du sang dans les méridiens 
c t les vai sseaux , origine du dynamisme respiratoire c t cardiaque. Le 
va-ct-vient de la respiration est le mouvement inducteur, insufflant du 
Qi dans les 12 mé ridiens. Rappelons qu'à chaque inspiration ct 
ex piration normales. selon le Nei Jing, le Qi parcourt un travers de 
main dans les méridiens. 

L'inspiration est Yang; e lle es t rattachée à l'activi té; elle induit un 
effet tonifian t du sympathiq ue. système activateur·. 

L'expiration est Yin ; e lle est rattachée à l'inhibition: elle induit un 
effet dispersant en stimulant le parasympathique, système fre inatcur. 

Ces éléments de physiologie orienta le ct occiden tale font comprendre 
l'importance du contro le du sournc sur le contrôle d u Qi ct sur le 
controle du mental. Comme inverseme nt , un mental qui s'agite va 
accélérer la respiration c t mettre le Qi en désordre. C'est pourquoi, 
régulariser la respi ration est inséparable de régulari ser le cœur. 

I l existe six façons de regulariser la respiration pour régulariser 
l'esprit : compter la respira ti on, la tenir, l'observer, y retourner, la 
purifier, la suivre. 

Au-delà de ces s ix formes, le conseil est de pratiquer une resp iration 
naturelle, par le nez, à l'inspiration comme à l'expiration. Les 
personnes qui présentent de l'obstruction nasale: rhinite, déviation de 
la cloison. polypes, ou de l'asthme, peuvent toutefois respirer par la 
bouche sans compromettre les résult ats. 

En dehors des exerc ices spéc iaux resp iratoires, cette respiration 
nature ll e ne force ni sur le rythme.:, n i sur· la capaci té. La preuve d'une 
respiration naturelle c'est de ne pas être entendue par quelqu 'un qui sc 
trouve à côté. 

lnspiratkm c t expiration sont dune normales, non forcées, ct c'est cc.: 
qui permet de pouvoir introduire naturelle ment , une pe tite:: pause entre 
<.:haquc temps, sans que cette pause.: soi t forcée o u vou lue. Il est 
recommandé de garder toujours une attention a u Dan Tian. 
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2 - LA RESPIRATION ABDOMINALE 

La plupart des respirat ions en Qi Gong ne requièrent pas, comme en 
Yoga, une respiration complète: abdominale, thoracique et scapulaire. 
Il n'est pas recommandé de pratiquer, sauf au cours d'exercices 
spéciaux comme le « Qi Gong tendu du corps d'acier"· la respiration 
forcée, tant dans la capacité pulmonaire que dans la vigueur des 
mouvements expiratoires ou inspiratoires. 

La respiration naturelle adoptée est donc une respiration lente, 
longue, légère, profonde, mais abdominale. 

On distingue la respiration normale et la respiration paradoxale. 

- La respiration abdominale normale : l'inspiration s'accompagne 
d'une contraction active du diaphragme qui s'abaisse ct augmente la 
pression intra-abdominale. L'abdomen accompagne ce mouvement par 
une expansion antérieure, et l'attention est alors portée vers le centre 
du bassin au Dan Tian inférieur. Cette région semble sc remplir à partir 
du mouvement d'énergie induit par l'inspiration. Tl ne s'agit bien 
évidemment pas ici de l'air mais, selon la métaphore <.lu Chinese Qi 
Go11g Therapy, des énergies subtiles tirées de l'inspiration. D'où 
l'importance de la qualité de l'air inspiré ct de l'heure de l'exercice (le 
matin est la période la plus propice). L'expiration s'accompagne d'une 
contraction de l'abdomen (fig.56). 

Il est très important de respecter les intervalles entre les mouve
ments respiratoires; en effet, les échanges énergétiques les plus 
importants sc font durant ces temps de pause, en particulier à partir du 
réchauffeur moyen. 

Cette respiration est le modèle de la respiration taoiste, ct s igne 
J'origine des exercices ou méditations qui recommandent ce procédé. 

- La respiration abdominale paradoxale : l'inspiration s'accom
pagne d'une contraction de l'abdomen, et l'expiration d'une détente de 
l'abdomen, comme si l'air, au lieu de sortir, descenda it remplir le Dan 
Tian (fi g.57). 

C'est le modèle de la respiration bouddhiste que l'on retrouve par 
exemple dans la technique du Zazen au Japon. 

3- COORDINATION MOUVEMENTS - RESPIRATION 

Certaines familles de mouvements accompagnent toujours soit 
l'inspiration, soit l'expiration, comme dans le Tai Ji Quan. Les 
mouvements vers le bas, les mouvements de poussée ou de pression, les 
mouvements fermés accompagnent l'expi ration. 

Les mouvements de repli du corps ou des membres, les mouvcmcms 
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vers le haut, les mouvements de soulèvement, les mouvements ouverts 
accompagnent l'inspiration. 

Dans "l'exercice des pas» du Qi Gong médical, l'inspiration est 
associée à la position ouverte du pied, c'est à dire talon au sol ct pointe 
relevée. L'expiration ne sc fait que lorsque la pointe du pied se pose ~ur 
le sol, cc qui correspond à la fermeture du pied. 

4 - COORDINATION RESPIRATION - CONCENTRATION 

Pour faire circuler le Qi, on utili~e la respiration comme support de la 
concentration. A J'endroit du corps où J'on projette sa pensée, Yi, pour 
suivre le Qi, on imagine envoyer le Oot de l'expiration ou ramener le 
not de l'inspiration. 

Dans le but de suivre le trajet des méridiens dont certain~ vont du 
tronc au bout des membres et d'autres en reviennent, une technique 
mentale, " la re.\pirafion des quatre portes ». consiste à se donner 
l 'impression de respirer par les paumes el les plantes des p ieds. 

LE DAO YIN SHEN, CONDUITE DE L' ENERGIE PAR 
LES MOUVEMENTS 

Dans l'introduction aux exercices de Qi Gong thérapeutique, Zhang 
Ming Wu ct Sun Xing Yuan donnent des conseils pour les exercices 
thérapeutiques en position debout qui s'appliquen t fort bien à tous les 
exercices de Qi Gong, comme à la pratique du Tai Ji Quan. 

Leur point de vue est qu'il est évident que chaque exercice ou groupe 
d 'exercices demande un apprentissage du mouvement qui le compose, 
comprenant : 

J'orientation du départ : nord , sud, est, ouest. 
la posture générale du corps : 

* locali sa t ion elu centre de gravité 
* position des pieds 
* point~ d 'appu i respectifs ct k u r alternance 
* position des genoux de part ct d'autre de l'axe vertical 
* position des bras ct des épaules 

k: geste: q ue son expression soit Ouide ou tonique, il doit rester 
libre de toute con traction musculaire prononcée. 

Le but de ces postures est de détendre les articulations cL d'étirer les 
Lcndons. 

En ce sens, les tensions de la zone cervica le ct scapulaire doivent 
descendre dans les bras ; les tensions des épaules, des coudes ct des 
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poignets doivent s'évacuer par le bout des doigts jusqu'à ressentir le 
geste comme s'il était produit par des fils. Il sera donc très important 
de laisser au cours du déroulement des gestes une certaine spontanéité 
au mouvement des doigts dont la position permet souvent une 
rééquilibration des énergies de la tête c t du thorax. Il est également 
important de constater, pendant que les gestes se déroulent, les effets 
sur les zones du tronc ou de la tête que longent les mains qui effleurent 
sans toucher. 

Dans les gestes de déroulement des mains ct des bras vers l'extérieur, 
on favorise le flux énergé tique de l'intérieur vers l'extérieur. 

Dans les gestes d'enroulement et de retrait des mains et des bras, on 
favorise le rassemblement de l'énergie. 

Ainsi, les exercices doivent s'effectuer« comme le fil de soie que l'on 
déroule du cocon» selon l'expression traditionnelle, en se rappe lant que 
doivent alterner vide ct pléniLUdc, ouvertur·c ct fermeture, fermeté et 
souplesse : 

- vide ct plénitude qui correspondent d'une part aux alternances 
des points d'appui sur la jambe gauche cl sur la droite, sur le talon et 
sur la pointe, d'autre part aux alternances du geste dont le dynamisme 
passe de la main gauche à la main droite lorsque le mouvement n'est 
pas symétrique. 

- ouverture et fermeture qui concernent l 'angle effectué par les 
pieds, tantôt presque parallèles, tantôt à 90'-'. De même, le geste des 
mains et la posi tion du corps laissent alterner ouverture et fermeture. 

- la fermeté n'étant jamai~ contraction ct la souplesse n'étant 
jamais dépourvue de vigilance, les deux principes alternent dans le 
corps en fonction de l'exercice, ct on doit savoir les locali ser 
dynamiquement. 

Pratiquer le Qi Gong, c'est un peu comme r entrer dans la danse, il 
faut sentir le rythme et le mouvement naturels à l'écoute intérieure. Les 
débutants ont souvent le défaut d'être raides, rigides. Il faut arrondir 
les angles, arrondir les mouvements. L'idée de se mouvoir au ralenti 
dans un milieu liquide peut aider. Inversemen t, on ne doit pas être 
mou. Comme dans la pratique du Tai Ji Quan, il faut imaginer qu'un 
adversaire peut attaquer c t que la vigilance dans les gestes rend apte à 
répondre à l'attaque. 

Le rôle spécifique des exercices thérapeutiques est aussi et principa
lement de s timuler, d'élever l 'énergie Yang du corps. A titre d'exemple, 
nous allons analyser le rôle du «pas pour stimuler l'énergie des reins » 
qui fait partie du Qi Gong thérapeutique, et que l'on reverra dans les 
traitements de l'hypertension et du cancer étudiés dans la Sème partie. 
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Il s'agh en fait d'une marche très spéciale où l'on avance en posant 
d'abord le talon puis tout le pied. Toucher d'abord le sol avec le talon a 
pour but d'activer les méridiens Yin Qiao et Yang Qiao de façon à ce 
que l'énergie venant du méridien Yin puisse entrer dans le méridien 
Yang ct inversement. De cette façon les méridiens sont épurés et le Yin 
ct le Yang sont rééquilibrés. 

Quand on pose la pointe des pieds, dans cet exercice, 1 'effet est de 
tonifier l'énergie des méridiens du foie et de la rate. Le talon est aussi 
stimulé ct favoJ"ise la circulation de l'éne1·gie dans les méridiens des 
reins ct de la vess ie. 
En même temps, quand le sujet bouge son pied, il doit concentrer son 
esprit sur la pa1·tie inférieure de son corps afin de guider vers le bas 
l'élévation anormale d'énergie dans les poumons. La coordination 
entre la partie supérieure et la partie inférieure a pour but de 
régulariser l'excès d'énergie de la partie supérieure. 

En pratiquant de celle façon, on a stimulé et élevé le Yang du rein ct 
secondairement du foie ct de la rate, ct l'on a abaissé le Yang des 
poumons, tout en ouvrant la circulation dans les méridiens Yin ct Yang 
Qiao. 
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CHAPITRE rn 

LES POSTURES 

POSITIONS COUCHEES 

• Position couchée n•l : « étendu sur le dos » (fig.58) 
le corps est étendu sur le dos. 
les pieds légèrement écart és tombent à droite et à gauche. 
les bras allongés le long du corps. 
Les mains parallèles aux cuisses, détendues, paumes vers le sol 

ou vers le ciel . 

• Position couchée n•2 : « étendu sur le dos » (fig.59 a ct b) 
même position que précédemment. 

- les pieds restent parallèles. 
- les bras sont levés, les mains au-dessus de la poitrine écartées à 

la largeur des épaules comme si elles tenaient un ballon (si le sujet est 
fatigué, il peut poser ses coudes a u sol , les bra!> à la perpendiculaire du 
tronc, les avant-bras verticaux). 

• Position couchée n•3 : « étendu sur le dos •• (fig.60) 
- mê me position que précédemment. 
- jambes à demi-fléchi es sw· les cuisses. 

' 
' 

- bras posés au sol, avant-bras dressés, parallèles ; les mains 
tiennent un ballon imaginaire. 

• Position couchée n•4 : « étendu sur le côté » (fig .6 1) 
- cette position se prend sur le côté droit pour ne pas gêner le 

cœur c t la digest ion. 
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Fig. 58 Fig. 59 a 

Fig. 59 b Fig. 60 

Fig . 61 
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- corps étendu droit , colonne droite, jambe du côté d.-oit 
rectiligne ou presque. 

- la tête est posée sur un oreiller pour respecter l'alignement des 
cervicales avec les dorsa les; elle est à peine fléchie vers l'avant. 

- le bras droit est replié ct la main droi te repose sur l'oreiller, le 
pouce à 2 ou 3 ems du visage. 

- la jambe gauche est fléchie de te lle sorte que ks genoux soient 
l'un au-dessus de 1 'autre c t le pied gauche sc retrouve posé derrière le 
genou droit. 

- le bras gauche est posé sur le côté gauche, étendu et relaxé, la 
paume de la main posée sur la hanche ou la cuisse. 

• Utilisa tions : 
Ces postures sc pratiquent sur le sol ou dans un lit , à condition qu'il 

soit assez !erme. 
Les postures couchées servent à pratiquer le Qi Gong de régulation 

interne nommé Ne i Yang Gong, base de départ de l'en traînement mis 
au point pour le public en Chine en 1947 par Liu Gui Zhen, à partir de 
l'enseignement de Liu Du Zhou. 
Cc~ postures représentent une base de départ pour les débutants, 

mais aussi pour les malades, les personnes âgées, les personnes 
handicapées physiquement. Elles sel'·ven t également à la pratique du Qi 
Gong avant de rent rer dans le sommeil. 

- La posture n"l sert de base à l'acquisition de la relaxati on. 
- Les postures n"2 et 3 servent aux exercices de concentration ct 

peuvent re mplacer la posture debout pour les paralysés des membres 
inférieut·s. On l'utilise pour facili ter le sommeil c t sc soigner de 
1 'insomni e. 

- La posture n"4 a les mêmes indications que les précédentes, mais 
e lle sert aussi, après un rapport sexuel, au recyclage de J'énergie 
sexue lle dans « l'orbite microcosmique '' · 

Ces quatre postures représenten t à la fois l'attitude confortable pour 
appn.:ndre à sc détendre c t la base d 'un Qi Gong médical qui associe la 
respit·ation, l'auto-suggestion, la concentration. 

- La respiration est naturelle, par le nez, len te. 
- L'auto-~uggestion est faite de formules comme« je suis>> pronon-

cé mentalement au cours de l' inspiration,« de plus en plm calme>> (ou 
détendu o u relaxé ou en bonne santé) prononcé mentalement au cours de 
l 'expiration. Les yeux sont fermés ct les lettres des mots peuvent être 
visualisées sur l'écran intérieur. Les formules peuvent varier e n 
fonc tion des besoins, par exemple pour retrouver le sommeil ou guéri r 
de telle ou telle maladie. 

155 



- L'étape complémentaire ajoute deux points d'attention : 
* une direction du Qi jusqu'au Dan Tian pendant l'inspiration, ct 

retour du Dan Tian jusqu 'à l'extérieur, par les narines, à 1 'expiration . 
* une concentration sur un des centres vitaux e t notamment le Dan 

Tian lui-mê me pendant le temps léger de la pause respira toire. 

• Avantages: 
Bien qu'ils soien t très faciles à exécuter, ces exercices sont efficaces. 

Ils donnent au malade le pouvoir d'agir sur lui-même. 
J e me souviens d'une patiente venue me consulter il y a quelques 

années parce qu'elle avait une phobie du bruit. Elle s'était repliée à la 
campagne dans un coin désert, mais le moindre bruit alentour, comme 
un avion qui passait haut dan~ le ciel, la dérangeait. Je lui indiquai 
l'exercice consistant à répéter, couchée sur le dos, la phrase «je suis de 
moins en moins .\e11sible au.x bruits " ; après 15 jours, les résultats furent 
remarquables sur son trouble et son obsession. 

• Inconvénients : 
Sauf pour des personnes qui nécessitent assistance, ou pour sc 

dépanner momentanément en période de stress, la pratique du Qi Gong 
ne doit pas sc limiter à une simple auto-suggestion, aussi utile soit-elle, 
car sa dimension de transformation de la physiologie et de la psyché est 
bien plus g1·andc. Une pratique exclusive de cc Qi Gong, sauf cas de 
force majeure, serai t une réduction regrettable des possibilités de la 
méthode. 

Le Nei Yang Gong représente, par l'associat ion J'une posture, d'une 
respi1·ation, d'une suggestion et de la concentration, un Qi Gong 
médical à part entière. Les positions peuvent varier: couchée, debout, 
assise, en mouvement; ct les respirations peuvent être naturelles, 
forcées, rythmées. Le Qi Gong médical ci-dessus est un des courants de 
Qi Gong thérapeutique. Dans cc livre on Jévcloppcra davantage l'autre 
courant présenté par Zhang Ming Wu ct Sun Xing Yuan. 

POSITIONS ASSISES 

• Position assise n•J : « assis sur une chaise » (fig.62 c t 63) 
- assis sur une chaise, les fesses au fond de la chaise pour que les 

cuisses soient bien soutenues ; ou au contraire, les fesses au burd de la 
cha ise. Cette dernière est préférable. 

la colonne vertébrale se tient droite: 
* les lombaires ne sont pas tmp cambrées mais au contraire 
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leur courbure est redressée de telle sorte que le sacrum soit 
vertical. 
* la cyphose dorsale es t aussi que lque peu corrigée . 
* les cervicales sont dro ites, ct pour cela la tête doit s'incliner 
à peine vers l'avant, le me nton légèrement rentré, le sommet 
de la tê te comme s'i l était suspendu à un crochet. 
* pour trouver cette posi tion j uste, s'asseoir contre un mur ct 
bien repérer cette verticale du mur contre laquelle tout 
s'ali gne. 

les cuisses sont à la perpendicul aire du tronc et les jambes à 
ang le droit avec les c ui sses. Ccci est à respecter au mieux sans en faire 
un problème, ct on doit choisir la hauteur du s iège en conséque nce. 

- les pieds sont posés à plat sur Je sol, écartés d'une largeur éga le 
à celle des épaules. 

les épaules, les bras, les avant-bras sont complète ment relâchés. 
les mains sont posées sur les cuisses : 
* soit les paumes à plat sur les cu isse (fig.64), 
* soit le dos des mains sur les cuisses (fig.65), 
* soit les pouces sc croisent, la main droite étant placée sous la 
main gauche (fig.66). 
* soit paume contre paume, les pouces sc croisen t , la main 
gauche est a lors sous la droite (fig.67). 

• Position assise o" 2 : « assis en tailleur >> (fig.68) 
- les jambes sont croisées en tailleur, un coussin sous les fesses si 

nécessaire pour fa ci 1 i ter la rectitude vertébrale. 
- colonne vertébrale, bras c t mains comme position n" l . 

• Position assise n• 3 : « demi-lotus '' (fig.69) 
- position de Yoga, les jambes croisées, le pied droit vient se 

poser sur la cuisse gauche ou inversement. De toutes façons, au bout 
cl 'un moment, on peut cha nger le sens du croisement. 

• Position assise n• 4 : " lotus complet >> (fig.70) 
- Padmasana en sanskrit, ou posture du Bouddha : jambes 

croisées, le pied droit repose sut· la cuisse gauche, et le pied ga uche sur 
la cuisse droite; ou inversement. 

• Utilisa tions : 
Ces quatre positions assises servent à la pratique, d'une part du Jing 

Gong et d u Ne i Yan g Gong, comme les postures couchées, d'autre. part, 
à la pn1Li4uc du Qi Gong de dvnamtsation, et aussi aux exercices de 
méditation. 
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Le Qi Gong de dynamisation ressemble à une certaine for me de 
méditation, celle du Zazen japonais. La différence est qu 'il se pratique 
avec une respiration abdominale normale, et non paradoxale comme 
dans le Zazen. Une autre d ifférence marquante, c'est qu 'il peut se 
pratiquer assis sur une chaise, ou même debout dans la position 
d'« embrasser l'arbre ». 

Ces positions assises sont également la base du travail d 'alchimie 
interne, Nei Dan, et de la méditation microcosmique du taoïsme. 

Alors que le Yoga et la tradition indienne insistent sur le lotus ou le 
demi-lotus, les Taoïstes sont moins regardants ct plus « re lax "· 
L'essen tiel en Chine est mis sur l'aisance, le respect du mouvement 
naturel. Au fur et à mesure que le confort s'est install é et que 
l'util isation des chaises ct des fau teuils s'est développée, la posi t ion 
ass is sur une chaise a pris le pas sur la pos ition assis sur le sol. Mieux , à 
partir de la phrase de Tchang Tseu : « le sage respire par les pieds », la 
position sur la chaise a été préférée par certaines écoles car les pieds 
sont ainsi en contact avec la terre, liant l'adepte aux racines" les pieds 
sur terre ". 

Des variantes de position des bras dans la position assise sont 
enseignées en Chine, comme par exemple de tenir les avant-bras 
écartés, les mains parallèles, les doigts écartés comme si l'on tenait un 
ballon , soit à hauteur du Dan Tian, soit à hauteur du plexus solaire, soit 
à hauteur de la poitrine, soi t au-dessus de la tête. On garde cette 
position immobile tout en respirant calmement. 

Ces exet·cices de maîtrise s'intègrent dans le Qi Gong de dynamisa
tion dont une des positions clés est la position debout. 

POSITIONS DEBOUT (VIDÉO) ' 

• Position n• l : « debout en position de départ » (fi g.7 1) 
- les pieds sont rassemblés, les jambes tendues sans ri g idité. 
- la colonne vertébrale est droite com me dans la position assise, 

ct surtout le sacrum tire vers le bas, le sommet de la tête Lire vers le 
haut. 

- on laisse le poids du corps descendre vers le Da n Tian en 
relaxant bien tout le haut du corps sans fléchir la colonne. 

on détend épaules, bras, ma ins ct doigts. 
- les yeux sont fermés ou mi-clos. 

l . Tous le:. cx..-rciccs ~uivi~ de la mention « video • som dcrnontré~ par Jake Fratkin c l 
par Y Réquéna dans dcu'C caSl>t!ltcs distinctes. 
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- on recherche intérieurement son centre de gravité en prenant 
conscience des petites oscillations et du déplacement du poids du corps 
sur la plante des pieds, gauche et droite, vers l'avant, vers l'arrière, ou 
bien répart i. 

- on cherche ainsi l'é tat de relaxation parfaite. Lorsqu'on en 
approche, une c haleur commence à se développer dans le Dan Tia n . 
C'est là qu'on prend consc ience de la dynamique de l'immobilité 
absolue ct de la recharge que procure cette position. 

• Utilisation : 
Cette position est appelée« de départ» parce qu'elle inaugure les« 8 

pièces de brocart" et l'enchaînement du Tai Ji Ouan. On l'utilise pour le 
Qi Gong de dynamisation en conduisant le Qi jusqu 'au Dan Tia n . Elle 
peut être utile quand on veut sc recharger ct éviter la fatigue d'une 
attente debout. 

• Position no 2 : « embrasser l'arbre " (fig.72 a, b, c ct d) 
- !>e tenir debout,les pieds bien à plat et parallèles, espacés de la 

largeur des épaules. On dit que les orteils regardent J'infini. 
- porter le poids du corps au point où les pied!> sont perpendicu

laires aux tibias, environ 4 cm. en avant du talon. 
- fléchir les genoux jusqu'à cc qu'ils soient à la perpendiculaire 

de la pointe des orteils. 
- opérer une légère rotation des deux genoux d'abord vers 

l'extérieur puis vers l'intérieur, comme si on vissait et dévissait, puis 
revenir à la position initiale des genoux fléchis. 

- relaxer les hanches en descendant légèrement le bassin. 
Tout ceci permet la relaxation des membres inférieurs. Puis : 

- contracter, mais sans forcer la partie la plus basse de 1 'abdomen 
pour la •·entrer . 

fixer la pensée sur l'anus. Il faut le soulever doucement, sans 
effort. 

relâcher la taille en étirant d'abord le dos puis en <.!Xpirant. 
rentrer un peu l'estomac ct tourner les deux coudes vers 

l'extérieur. 
- redresser la colonne vertébrale. 

Tout ceci permet la relaxation du tronc. Puis feindre d'embrasser un 
arbre: 

monter les bra!> à l'horizontale ct les arrondir. 
relâcher les épaules. Il faut imaginer les deux bras qui tombent. 
relâcher lt:s coudes. On doit avoi1· la sensation de quelque chose 

de suspendu aux coudes. 

161 



- relâcher les poignets ct laisser tomber les doigts. 
- relâcher les avant-bras : la poin te des coudes tournée vers 

l'extérieur, le dos des mains regarde devant, la paume est tournée vers 
le tronc, les épaules sont tombantes. Les avant-bras doivent paraître 
incurvés comme si l'on voulait y poser un œuf. Cet arrondi figure 
l'arbre q ue l'on est en train d'embrasser, le tronc qui est droit étant 
« collé » au tronc de l'arbre. 

Tout ceci amène la relaxation des membres supérieurs. Puis: 
· - suspendre la tête. Il faut obtenir la sensation d'avoir la tête 

suspendue à un fil par le point Bai hui (20VG), sommet de la tête . 
- rentrer légèrement le menton . 
- baisser les paupières en laissant une légère fente car s i les yeux 

sont complètement fermés, il y a tension. 
- ou bien l'on regarde à l'infini, le regard vague ne fixe rien. 
- ou bien le regard sc porte vers le bas, à deux mètres devant soi. 

sans fixer. 
- fermer doucement les lèvres. 
- toucher le bout du palais avec la langue, sans forcer , au-dessus 

des incisives supérieures. 
Tout ceci permet la relaxation de la tête. 
Le relâchement de la taille est le point le plus important car c'est lui 

qui permet la circulation de l'éner gie vitale vers le Dan Tian. 

• Utilisation : 
Zhan Zhung Gong (embrasser l'arbre) est une position très appréciée 

des Chinois, non seulement pour leur pratique personnelle, mais aussi 
pour « éduquer» les Occidentaux et tester leur motivation. Qui 
s'intéresse a u Qi Gong finit (ou commence) toujours par rencontrer un 
maître qui le place dans cette terr ible posture et s'esquive pour dix 
minutes, une demi-heure ou une heure. En réali té, l'entraînement dans 
cette position doit être t rès progressif. 

Cette position a pour but «d'apaiser le cœur er l'esprit». Maintenue 
pendant 3 à 5 minutes, elle perme t de rentrer efficacement dans la suite 
des exercices de Qi Gong, comme une espèce de •·elaxation primordiale. 

La posture d'« embrasser l'arbre», peut se pratiquer comme exercice 
à part entière pendant 20 à 30 minutes. Dans cette forme, on joue sur 
l'endurance, e t la respiration est dirigée vers le Dan Tian. 

La posture ajoutée à la respiration et à l'induction du Qi dans le Dan 
Tian, représente Ja forme debout du Qi Gong de dynamisation. 

Cette forme est utilisée en Chine actuellement pour fortifier les 
malades souffrant de maladies chroniques avec baisse de l'énergie 
vitale (voir 4ème partie: Qi Gong en médecine). 

Une application Wai Dan d'alchimie externe est enseignée par 
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Mantak Chia, faisant de cette posture un éducatif pour les arts 
martiaux ct une utilisation physique pour renforcer la sante. 

L'éducatif consiste à être poussé par un partenaire sur le côté gauche, 
sur le côte droit, par det-rière à hauteur du sacrum, ou de la llème 
dorsale, ou de la 7ème cervicale, ou de l'occiput, puis par devant. 
L'adepte qui est en position d'« embrasser l'arbre" doit résister à ces 
poussées. Plus la position du corps Cl>l jul.tc, plus la structure résiste et 
la force de poussée est déviée ct se perd dans le sol. 

L'utilisation pour renforcer la santé est un véritable massage interne 
par contraction des fascias. L'adepte respire par l'abdomen puis, aprèl. 
une expiration forcée, inspire par petites saccades des goulées d'air par 
les narines, en contractant chaque fois et successivement le périncc à 
gauche, à droite, antérieur, postérieur, l'abdomen, le haut de J'abdo
men. puis en mobilisant le sacrum, les vertèbres 011, C7, l'occiput, le 
sommet de la tête, puis il maintient un court instant les poumons pleins 
avant d'expirer, sans relâcher la posture (52). 

Cette pratique est très rcvigorantc, tonifiante, et masse réellement les 
organes internes. Elle a néanmoins deux inconvénients: les saccades cl 
les contractions vigoureuses peuvent bloquer le Qi selon les puristes de 
la méthode douce interne. Ceux-ci lui préfèrent une legère contraction 
de l'anus pendant l'inspiration et une concentration au Dan Tian 
pendant l'expiration. 

La posture d'« embrasser l'arbre " peut être utilisee enfin pour 
pratiquer la respiration par les os. 

• Position debout n"3 (fig.73) : 
C'est une variante de la position n"2. 

- les pieds ont le même écart que la largeur des épaules, toujours 
parallèles ; les genoux son l également fléchis ; tous les pomts de 
concentration doivent être vérifiés. 

- seule change la position des bras qui pendent le long du corps. 
Mais les bras et les avant-bras sont légèrement arrondis et un peu 
écartés des aisselles « comme si l'on tenait un œuf sous chaque 
aisselle "• ceci afin de respecter le principe d'arrondir les mouvements 
pour que le Qi circule plus faci lement. 

• Utilisation : 
Etant donné que cette posture es t d'exécution plus (acilc que la 

précédente, elle peut être choisie par les débutants ct les personnes 
âgées. 
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• Position debout n•4 (fig.74 a et b) : 

Celte position e~t également une variante de la po:,ture n"2. 
- on écarte les pied:, d'une fois ct demie à deux fois la largeur des 

épaules. 
- on plie les jambes pour prendre la posture du cavalier. 
- on doit bit.:n prendre garde à baisser le sacrum pour effacer la 

lm·dose lombaire. 
- les bras p~.:uvent prendre différente~ positions de difficulté 

croissante : 
* Ière position : mains à hauteur du Dan Tian (comm~.: sur la 

photo) doigts écartés. On imagine une balle d'énergie entre ks bras ct 
une balle ù'énergi~.: entre les mains. La balle d'énagie entr~.: les bras est 
solidaire du Dan Tian . Ou bien l'on imagine une trobième balle 
d'énergie dans le Dan Tian. 

* 2éme position : main:, à hauteur du Dan Tian médian : h.· 
plexus solain:. 

* 3ème po:,ition: mains à hauteur de la poitrine comme dans 
Ja position nu2 « d'embraS!>er /'arbre». 

• Position debout n"S (fig.75) : 
même position du corps que la n '4, mab . 

- les mains sont tcnul'S parallèles au sol, paumes vers k sol, ni 
trop reculées ni trop avancees par rapport au corps. 

• Utilisation : 
Cette position du corps ct des mains apporte à l'adepte le pouvoir 

d'émettre le Qi pour· les arts martiaux ou la guérison. L'école de Hsing I 
uti lise cette position pow· augmenter le pouvoir clans le combat. Une 
fois que celte position cst maîtrisée, <.:e qui veut dir·e avoir la capacité de 
la tenir une demi-heure ou une heure par jour régulièrement, 1 'adepte 
peut passer à la position suivante, la plus difficile, qui consiste à être 
assis (dans le vide) les cuisses à la perpendiculaire de:, jambes, le cor-ps 
dmit (rig.76). 

• Comment sortir de la position debout (fig.77) : 
Quelle que soit la position debout que l 'on a adoptée el pratiquée 

pendan t quelques minutes. il ne faut pas cesser brutalement ct se 
redresser, mais suivre le processus suivant: 

- rapprocher les deux pieds sans qu'ils sc touchent complète
ment, tou t en gardant les genoux fléchis. 

- ramener la main gauche sur le Dan T ian et la main droite sur la 
main gauche. C'est le point Laogong (8MC), centre de la paume flUi doit 
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être sur le Dan Tian, et le Laogong de la main droite doit être au-dessus 
du Laogong de la main gauche. 

- pour les femmes, il faut inverser les mains: la main droite sur le 
Dan Tian et la main gauche sur la main droite. 

- rester ainsi au moins une minute ou le temps de 6 respirations 
avant de sc redresser lentement. Sc redresser après une expiration et 
n'inspirer qu'à la fin du redressement quand le corps est tout à fait 
droit ct les genoux tendus. 

- facultativement, on peut secouer les jambes pour les détendre. 

• Remarques importantes sur les positions debout : 
Les pol>itions 1, 2, 3 et 4 servent indifféremment à endurcir le corps, 

le fortifier en développant le Qi fondamental de l'organisme. Si elles 
sont pratiquées en plein air, elles permettent également de capter les 
énergies de la nature. De cc fait , le Qi Gong statique o u Qi Gong debout 
revêt une grande importance danl> l'ensemble de la discipline. 

Les expériences thérapeutiques en Chine incluent très souvent ces 
positions debout, y compris dans certains cas comme exercice exclusif 
pratiqué par les malades pour parvenir progressivement à une pratique 
d'une heure par jour. Les résultats sc font sentir au bout de 15 jours ct 
sont très nets ou spectacu laires après 3 mois de pratique, notamment 
sur la vitalité générale des sujets et sur le pouvoir de défense de 
l'immunité qui est très largement stimulé par ces postures (voir 4èmc 
partie : le Qi Gong en médecine). 

Ceci apporte la preuve de l'efficacité de ces positions pour augmenter 
le Zhen Qi, le Qi authentique. Cette efficacité connue depuis longtemps 
par les adeptes taoïstes, moines ct laïcs, a été utilisée pour les arts 
martiaux ou pour la méditation . 

Le lecteur doit retenir cet aphorisme taoïste ancien : 

« pratiquer le.~ postures debout c'est comme récolter les herbes pour 
l'alchimie inteme "· 

C'est dire que cette énergie que l'on cultive sera la base pour la 
pratique de la méditation taoïste ou du Tai Ji Quan, du Hsing I. 

On doit ga1·der constamment à l'esprit cet aphoril>mc dans la 
pratique, et s'exercer quotidiennement en augmentant progressive
ment le temps de 3 à 5 minutes au début, jusqu'à 15 minutes, puis 30 
puis 60. On ne doiL pas chercher à augmenter plus d'une minute par 
semaine, voire par mois. 

5 à 10 minutes représentent un temps moyen raisonnable pour une 
personne très occupée. Le bénéfice d'énergie vaut l'investissement. 

Pendant la posture, l'esprit doit ê tre maintenu calme, «comme un 
mur bla11c " ,ct Je mental serein et joyeux. Le visage ct le regard peuvent 
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esquisser un souri re. On doit chasser de 1 'esprit toute préoccupation, 
souci, projet, e tc. Bien entendu, les idées émergent dans la tête; on doit 
les laisser passer sans les accrocher. Si, à un quelconque moment, on sc 
laisse distraire par l'une d'elles, on revient à la concentration sur 
l'esprit calme ct la position. Je compare volontiers cette pratique à 
celle du Zazen : le goû t en est très proche. 

Après la vérification des différents points de la position, le Yi 
(concentration) doit être placé au Dan Tian ou bien au Yongquan 
(l R)(plan tc des pieds). Dans la tenue prolongée des positions debout, 
une chaleur peut êtt·e ressentie dans le Dan Tian ou bien dans tout le 
corps. C'est un excellent signe que le corps est tonifié. 

On peut aussi profiter de la posture pour pratiquer " l'orbite 
r11icrocosmique" exposée au chapitre 5 plus loin. 

Ces positions debout peuvent apporter, à notre avis, de bons résu ltats 
pout· sc traiter de la dépression nerveuse quand celle-ci est liée à une 
faiblesse de l'énergie, l'épuisement ct le découragement qu'on appelle 
aussi anergie ou psychasthénie. 

Dans les positions debout le désir de mouvements peut aussi surgir: 
le corps prend de lui-même l'initiative de bouger, s'étirer, prendre des 
positions, sc secouer ou trembler, se balancer. Ces signes sont naturels 
ct on peut laisser faire. On rentre alors dans le Qi Gong spontané. La 
signification habituelle de ces mouvements ou tremblements est que 
l'énergie cherche à debloquer des barrages, à passer. Ceci indique donc 
un effet curatif de l'énergie. Après quelque temps de pratique ces 
manifestations diminuent ou disparaissent. Certaines écoles préconi
sent l'incitation au tremblement ou aux mouvements pour débloquer 
l'énergie el la faire circuler. La prudence est à recommander sur cc 
genre de pratique car un excès de ces mouvements au-delà de la 
nécessité peut au contraire blesser le Qi ct perturber l'équilibre. 

Des articles parus dans des revues chinoises posent la question : " le 
Qi Gong spontm1é est-il réellemem spontané ? ''. L'idée est que l'adepte 
ne doit jamais avoir l'impression de perdre totalement le contrôle de 
lui-même ct qu'il doit pouvoir contrôler les mouvements ou tremble
ments, soit immédiatement, soit au bout d'un certain temps. 

Il n'y a au contraire aucun danger à la pratique assidue des positions 
debout si 1 'on respecte la progression ct le langage naturel du corps. 

Aussi rébarbatives qu'elles peuvent paraître au profane ou au 
débutant, ces postures deviennent agréables ct très plaisantes à la 
pratique. Tl comient alors d'éviter la tentation de s'y consacrer 
exclusivement, mais d'équilibrer avec le Qi Gong en mouvement ou le 
Tai Ji Quan ct la méditation. 
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• Positions debout en relaxation (fig.78, 79, 80): 
Certaines postures peuvent être prises pour pratiquer la détente 

debout, la relaxation cL les exercices de sérénité. 

FiJ!.. 78 ft~ N 
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CHAPITRE IV 

LA RESPIRATION 

LA RESPIRATION DE BASE AU DAN TIAN 

• Positions : 
On peut choisir parmi les positions suivantes : 

étendu sur le dos, 
- étendu sur le côté, 
- assis sur une chaise ou sur le sol , 
- debout. 

La position la plus adéquate est la position assise, au bord d'une 
chaise. Mais il vaut mieux s'en tra îner dans toutes les positions. 

• Localisation du Dan Tian : 
Le Dan Tian est localisé à 4cm. au-dessous du nombril, sw· la ligne 

médiane. Il correspond, en acupuncture, au point Qihai (6VC), ou au 
Hara des Japonais. Pour s'aider à le localiser, on peut mettre la pointe 
du pouce sur le nombril, les autres doigts placés à plat sur le 
bas-ventre. Globalement, le point est s itué à l'angle du pouce e t de 
l'index (fig.81). Le lieu exact ne se trouve pas sur la peau mais à 3 ou 4 
centimètres à l'intérieur du corps. Certains le placent au 1/3 antérieur 
de la distance ventre - colonne vertébrale, d'autres au 1/3 postérieur 
(fig.82). Le mieux est de sentir soi-même son centre de gravité, de le 
situer mentalement. 

• Respira ti on : 
Au début, on respire normalement sans sc préoccuper de modifier e n 

quoi que ce soit le rythme respiratoire. 
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- à l'inspiration on imagine le souffle, le Qi de l'air qui entre par 
les narines, descend à l'intérieur clans le thorax , puis le ventre ct 
remplit le Da n Tian . 

- à l'expiration , cc Qi repa rt en sens inverse c t ressort par les 
nan nes. 
On utilise la respiration a bdomina le normale: 

- à l'inspi ration , le bas de l'abdomen se gonne. On fait en sorte de 
ne pas la isser la cage thoracique se déve lopper. 

- à l'expiration, l'abdomen se rétracte (cf fig.56). 

• Concentra tion : 
On garde toute son a tte ntion sur la région du Da n Tia n ; le reste du 

corps sc détend complè tem ent ; Je menta l est a paisé. On peut s'a ider e n 
visualisant une boule d 'éne rgie lumineuse de la grosseur d 'une noix ou 
d 'une ba lle de ping-pong dans le Da n Tian. 

• Utilisa tion : 
Tl est importa nt de commencer l 'entraînement au Qi Gong en 

pratiquant cette simple respira tion , e n dehors des mouve ments, 
pendant que lques semaines ou que lques mois, j usqu 'à ce que l'on sente 
<< quelque chose ». l'é nergie présente, la cha leur, un mouvement da ns le 
Da n Tian . Ce la const itue « Retuan ». 

Au fur e t à mesw·c que ce tte sensation est ne tte, cette respiration doit 
s'appliquer na turellement , sans ostentation ni rigidité, dans tous les 
exerc ices, qu e l'on soit debout, assis ou couché. 

• L'étape suivante : 
Dans l'étape suivante, on a llonge progressive ment L'inspiration e t 

l'expira tion pour [a ire des respirations plus le ntes, plus complètes . 
Ensuite on peut s'exercer à inverser la respi ra tion , en rentrant le 

ventre à l'inspiration et en respi rant par la base des côtes. Puis, à 
l'expira tion laisser l'abdomen sc dilater vers le bas en poussant sur le 
diaphragme (cf rïg .S8). Cela s'appel le la resp iration paradoxa le. 

En respira tion pa radoxale, on peut aussi s'exercer à retenir le souffle 
après l'inspira tion pendant quelques secondes, jusqu 'à une minute. 
Ensuite l'exp iration doit être lente, norma le . 

Respira tion normale ou paradoxale , ce tte respiration au Dan Tian 
doi t ê tre mainte nue pendant les exercices de Qi Gong. Lorsqu'elle est 
pratiquée comme but e n soi, en méditation, elle porte le nom de 
« 11ourrir le principe vital», e t la chaleur ressentie a u départ se nomme 
« démarrer le feu "· 

Ce tte technique , si elle est pratiquée en demi-lotus, le menton rentré, 
La tê te suspendue, la mam droite sous la main gauche et les pouces 
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JOints, la langue touchant le palais, reproduit la posture et la 
respiration du Zazen (fig.83 a ct b). 

Le Zazen cons titue l'unique exercice des moines Zen japonais, et c'est 
la base recommandée pour la pratique des arts martiaux japonais. 
Pendant le Zaze n les yeux sont mi-clos et regardent à un mètre devant 
soi. Toute la concentration doit s'exercer sur la vérification de la 
posture ct la position des pouces, du menton, de la langue, c t sur la 
bonne exécution de la respiration. Une e ncyclopédie de Qi Gong en 22 
volumes, éditée à Taïwan, inclut ct décrit le Zazen . 

• Effets de la respiration au Dan Tian : 
Cette technique a é té baptisée actue llement du nom moderne de << Qi 

Gong devitalisation » ou de « dynamisation ». Travailler sur Da n Tian , 
c'est en effet travailler sur Yuan - Jing, l'énergie originelle ct ancestrale 
du Ciel Anté rieur; c'est fortifier Ming men, le rein-Yang. Or le 
rein-Yang est le fondement du Yang primordia l de l'organisme. C'est 
pourquoi l'exercice est considéré comme très tonifiant. 

Cela mc rappelle une anecdote sur le Zazcn. 
Elle se situe en 1970 ; une des adeptes qui suivait le stage de Maître 

Deshimaru auquel je participais, avait accumulé telle ment d'énergie 
qu'au trois ième jour elle explosa. Comme elle faisai t de l'escrime, elle 
se saisit du bâton du maître c t se mit à le faire tournoyer , simulant 
l'auaque, l'esquive, portant des coups, un peu comme le capitaine 
Haddock dans le secret de la licorne. 

Ming Men tonifié peut conduire, en effet, à des symptômes de« feu de 
Ming Men'' que tout acupuncteur ou toute personne avertie reconnaî
tra en lui: excitation et tremblements de tout le corps après la séance, 
excitation psychique ct troubles du sommeil avec difficulté à s'endor
mir ou réveil très matinal, chaleur dans Le ventre, voire maux 
d'estomac ct appétit impulsif car on dit que Ming Me n réchauffe 
J'estomac, et l'on doit savoir que parmi les hormones de la surrénale, 
l'adrénaline est hyperglycémiante, ct le cortisol (ait sécréter l'acide 
chlorhydrique de 1 'estomac. 

De tels effe ts peuvent survenir au début de la pratique du Qi Gong si 
l'on ne prend pas certaines précautions. Mais tout rentre dans l'ordre 
rapidement moyennant quelques astuces. Ce sont là les que lques pièges 
du début, mais la méthode du Qi Gong les déjoue si on sait respec ter les 
règles du jeu. A ce moment là, on a tous les avantages : vitalité, 
résistance à la fatigue, ralentissement du vieillissement, sans en avoir 
les effets secondaires. 

La méthode du Qi Gong e nseigne un « truc » pour renforcer 
immédialcment la sensation au Dan Tian, ainsi qu'un autre exercice 
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pour harmonber ct répandre immédiatement l'énergie accumulée afin 
de ne pas encourir le type d'inconvénient mentionné ci-dessus. Ces 
deux techniques sont" l'eau céleste" ct la " répartition de l'énergie». La 
position de la langue est également un point rondamental dans la 
pratique de la respiration en Qi Gong. Cette même position est 
retrouvée dans le Zazcn. 

L'EAU CELESTE 

La sa li ve a des pouvoirs importants que ne méconnaissaient pas les 
Taoïstes. Que l'on songe au réflexe animal de léchage des blessures ou 
de toilettage des félins. On peut évoquer au::.::.i chez l'homme le pouvoir 
de guérir; <.lans l'Evangile il est dit que le Christ mettant de sa propre 
salive sur les infirmités des personnes, les guérissait par miracle. 

Les Taotsles avaient l'habitude de cracher dans leurs mains avant de 
les frotter l'une contre l'autre et commencer l'auto-massage du visage 
et des méridiens décrits plus loin dans le chapitre sur Les massages. 
Cette pratique csl tombée aujourd'hui en désuétude. 

Inversement, la sa live peut ètre projetée dans un but négatif: pour 
insulter quelqu'un on lui crache à la figure. ct pour jeter un sort, on 
crache parterre. 

La physiologie chinoise. en distinguant, comme on l'a vu, deux sortes 
de sali ve, apporte ses explications. 

La salive épaisse sécrétée par les reins et contenant le Jing 
normalement stocké dans les reins, est pleine de l'essence vitale de 
l'individu, de son " pouvoir"· Aussi les Taoïstes recommandaient 
d'éviter de cracher à tort et à travers, car "cracher trop souvent fait 
perdre de son essence vitale" disaient-ils. 

Les acupuncteurs traditionnels avaient aussi coutume de placer les 
aiguilles dans leur bouche et de les endui re de salive avant de les 
enfoncer <.lans la peau de leurs patients; ceci à l'époque où les microbes 
et surtout les virus ne s'étajent pas trop développés. Aujourd'hui, 
l'acupuncteur se satisfait... ct son patient au~si, de sortir les aiguilles <.le 
son stérilisateur. 

Le Jing contenu dans la salive, donc l'essence Yin ou Yang de la 
femme ou de l'homme, est échangé <.lans le baiser amoureux, surtout au 
moment où il est é mjs, c'es t à dire pendant l'acte sexuel et notamment 
au moment de l'orgasme. 

Dans la pratique de «l'eau céleste "• le Jing de la salive épaisse Hua 
est utilisé pour ensemencer le Dan Tian, créer le germe de la masse du 
Jing que l'on va extraire du rein ct amener au Dan Tian pour l'enricrur 
de l'essence de l'air captée par la respiration. La langue est appelée le 
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« bourgeon du cœur », et est reliée à cet organe. Son symbole est le 
dragon. C'est pourquoi «l'eau céleste» est appelée aussi "le dragon 
remue la mer » . 

• technique : 
- commencer par tourner la la ngue autour des gencives c t des 

dents, 9 fois dans un sens puis 9 fois dans l'autre. 
- ensuite tourner la langue 9 fois à l'intérieur des dents dans un 

sens puis 9 fois dans l'autre. Au total, cela fait 36 tours. 
- saliver en mobilisant la langue comme pou r préparer un 

crachat. 
- garder toute la salive dans la bouche, la diviser en trois parties 

égales qu'on avale successivement en se concentrant sur la descente 
dans le Dan Tian pour créer à cet endroit une accumulation de Qi. 

- on peut aider le procédé en visualisan t une lumière; la salive 
est envoyée en même temps que la lumière. 

• Utilisation : 
Les exercices de respiration en Qi Gong doivent toujours commencer 

par « l'eau céleste» pour développer le Dan Tian. 
Le matin à jeun, on doit commencer par « l'eau céleste" pour 

nettoyer et purifier tous les flegmes le long du tube digestif. Au 
préalable, il est conseillé de se rincer la bouche avec de l'cau salée. Le 
sel est la saveur du rein ct de l'élément EAU. Cette saveur stimule 
l'activité du rein, et dans la bouche, la sécrétion Je cette salive épaisse. 

• Remarques : 
Au début de la pratique de « l'eau céleste », notamment à jeun, on 

peut ressentir quelques nausées provoquées par des zones réflexes des 
gencives, surtout quand elles ne sont pas en bon éta t. Puis cc 
phénomène rentre rapidement dans l'ordre. Au début également, il 
peut an·ivcr de passer par une période où la sal ive est plus épaisse et 
collante ; on s'en aperçoit dans la conversation. Pui s ce phénomène 
disparaît. 

LA REPARTITION DE L'ENERGIE 

Pour éviter le phénomène d'excitation du Qi Gong, toute séance de Qi 
Gong et de respiration doit s'achever par la répartition de l'énergie, en 
tournant par la pensée le Qi dans le Dan Tian, 36 fois dans le sens des 
aiguilles d'une montre, ct 24 fois en sens inverse, puis en massant le 
Da n Tian ct en tapotant les reins ct le Dan Tian avec les poings. On 
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termine ensu ite, s i possible, par le massage général de fin de Qi Gong. 
Le sens de celle visualisation est inversé chez la femme : 36 fois dans 

le sens anti-horaire ct 24 fois dans le sens horaire. Le sens horaire est 
déterminé comme si l'on était en face de son ventre et que l'on lise une 
montre coJléc contre le ventre (fig.84). 

Le Qi Gong es t une voie de l'équilibre : on développe l'énergie Yang, 
on la transforme, on la répartit pour now-rir le corps. Aussi l'étape de 
répartition de l'énergie est-elle aussi importante que le fait de cultiver 
cette énergie. Si cette phase est négligée, on n'est pas à l'abri des effets 
secondaires, et on perd mê me le bénéfice de la technique . 

LA POSITION DE LA LANGUE 

Dans la pratique du Qi Gong, la position de la langue e!> t la mê me que 
dans le Zazen : la point e de la langue doit toucher le palais. 

Cette position est appelée Dachiao qui !>ignific « conslmire le ponl ». 

Le pont établi c'est celui entre les deux méridiens Du Mai e t Ren Ma i 
(fig.85). Le Du Mai finit au point d'acupuncture Rcnzhong (26VG), sur 
la peau, d'où il pénètre dans les gencives aux point:, Duidan (27VG) e t 
Yinjiao (28VG). La langue est dune placée derriè re ces points, con tre les 
dents du dessus. Le Ren Ma i finit au point Chengj iang (24VC) situé clan!> 
le pli mentonnier, e t de là é merge dans la gorge, la bouche et la lang ue 
(fig.86). 

La jonction, le « courant ,, entre les deux, est établi pa r la langue 
lorsqu 'cHe vient au contac t de la " voû te céleste», du palais. Espèce de 
petit cen tre énergé tique ou chakra , en correspondance avec le som me t 
de la tê te e t l'épiphyse par un méridien seconda ire, cette voû te du 
palais est nommée Tian Chi par les Taoïstes, ce qui s ign ifie " éta11g 
céleste ". 

Les points Rcnzhong (26VG) ct Chcngjia ng (24VC) son t très 
importants en a cupuncture. 

Le point Renzhong (26VG) est indiqué dans la plupan des maladies 
psychiatriques: il porte le surnom de "ce11tre de l'homme"· Il est 
impliqué clans le traite ment des folies des "cent n~aladies mêlées"· 

Renzhong (26VG) ainsi que Chengjiang (24VC) son t égalem ent 
e mployés en acupuncture pour redresser les deplacements vertébraux 
de quelque étage qu'ils soient. L'idée est que , en piquant ces points, on 
induit la communication e ntre le Yang de l'organisme véhiculé par le 
Du Ma i à la face postérieure du tronc, e t le Yin véhiculé par le Ren Mai 
à la face antérieure. C'est clone une correction ostéopathiquc globale 
qui est induite par ce procédé. 
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Donc, e n faisant la jonction entre Du Mai ct Ren Mai, on harmonise la 
circulation des liquides, on harmonise aussi celle du Qi, du Yin et du 
Yang de l'organisme qui sc jettent clans ces deux grandes rivières. 

Deux autres points sont stimulés q uand on place ainsi la langue 
contre le pala is, e n é tirant quelque peu le frein de la langue . Ces points 
sont situé~ de part c t d'autre du frein, et sont nommés, encore 
aujourd'hui en acupuncture Jinjin : "salive d'or" ct Yuyc : "liquide de 
jade"· Ces termes se rapportent de toute évidence à J'alchimie taoïste. 
Le jade est synomync de Jing clans la physiologie taoïste c t l'acupunc
ture (fig.87). 

La technique taoïste de «l'eau céleste » sc nomme d'a illeur~ 

«bouillon de jade" lorsque la sa live est ava lée et envoyée au c hamp de 
cinabre inférieur. Lors des techniques de méditation où il y a ,-e tour de 
l'essence véritable et réparation du cer veau, on dénomme alors ce 
liquide « liqueur de jade». 

Positionner la langue en Dachiao pour établir le pont, est une façon 
douce, dans le s tyle taoïste, qui équivaut à une manœuvre plus brutale 
exécutée par certa ins adeptes du Hatha Yoga indien en vue du même 
but. 

C'est dans le livre de Théos Bernardl-latha -YoJ?,a qu'on peut lire la 
techn ique du cisaillement du frein de la langue. En y mettant les 
~emaines nécessaires pour ne pas se blesser, le yogi devait, à l'aide 
d'une épine d'aloès, cisailler progn::ssi\l.'ment le lrein de la langue 
jusqu 'à ce qu'elle pubse jouir d'une grande mobilité ct être capable de 
pouvoir obturer l'01·ifice oesophagien, contrôlan t ainsi la degl uti tion. 

Le 1-Jatha Yoga Pradipika, classique du voga, expose cette technique 
nommée Khecari Mudra, littéralement "qlli 'ie 111ew dans l'espace», 
donc en correspondance avec le centre énergdiquc du cœur qui 
gouverne l'espace. le Anahata Chakra. Khecari est encore appelée " le 
chakra du Ciel ». ü rapprocher du Xuanying des Taoïstes qui sc trou\'c 
derrière la luette. Lorsq ue l'on place la langue sur le palais, cc point sc 
trouve automatiquement « uuvc:rt » sdun le maitre taoïste Zhao Bi 
Chen ( 17). 

Ain~i la pratique taoïste du retour de l'essence véritable est à 
comparer au tex te qui fait suite à la description de la technique 
indienne de Yoga: 

« le yogi dont la la11gue e.\t ain~i recourbée vers le haut, s'il demeure 
ferme da11s cette po~itio11, obtielll de buire le soma (nectar lunaire, 
elüir d'immortalité), celui qui iwercepte aimi le nectar qui tombe 
goulle a ~oulfe. depuis la tête jusqu'aulolll.'> à 16 pétales, Anahata, esc 
libéré de toute\ le., maladies et vit très lungtemp~ " (57). 
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Ce " nectar " est comparable donc à cet "élixir d'tmmortalité » ou 
" bouillon de jade " des Taoïstes. On peut se demander quelle 
civilisa tion a influencé l'autre, et les his toriens peuvent sans doute y 
répondre . Mais cc qu'il semble important dans les techniques de 
respiration, à tra vers les deux cultures, c'est ce contrô le de la 
déglutition. Da ns la respiration embryonnaire dont on parle plus lo in , 
l'adepte doit laisser la bouc he sc remplir de salive, puis l'avaler avec 
parcimonie. 

Dans la pratique quotidienne du Qi Gong, au cours des respirations, 
il est recommandé d 'avaler la salive seule ment à la fin de l'inspirat ion. 

• Technique : 
- Faire toucher avec la pointe de la langue la partie supérie ure de 

la gencive, à l' intérieur, au niveau des incisives, à la jonction avec le 
palais. 

- Il peut y avoir d'autres positions de la langue: le somme t du 
palais ou l'arrière du palais. Sauf dans des techniques spéciales, la 
langue ne doit pas forcer vers l'arrière ct sc fatiguer. Le pool doit être 
au contraire recherché nature lle mcm. Manta k Chia conseille de 
chercher sa place e n tâtant la région de l'avan t du somme t du palais, 
devant, derrière, à d roite, à gauche, jusqu'à cc que l'un soit à l'aise. Le 
point attei nt s'appelle Tian Qi : "l'éta11g du ciel "• ou encore Lung 
Chuan : " dragon du printemps ». 

- Placer la langue le plus souvent possible dans cette position 
pendant la pratique du Qi Gong, et impérativement pendant les 
respirations. 

- Déglutir le moins souven t possible, c t de préfére nce à la fin 
d'une inspiration. 

• Remarques : 
Rester naturel ct ne pas se crisper sur la technique, cela vient tout 

seul avec la pratique. Au début, la langue sc fatigue rapidement. Mais 
ce muscle s'habitue vite, et par la suite, l'on sc surprend souvent, 
comme tous ceux qui pratiquent le Qi Gong de puis un certain te mps, à 
maintenir la langue dans cette position e n dehors des exercices, dans la 
vic courante. 
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LA RESPIRATION CONDENSEE DES SIX PORTES 
(Vidéo) 1 

Cet exercice de resp iration concerne a ussi les mouvements du corps. 
C'est un exerc ice de base qui prolonge 1 'exercice <.le " respirario11 au Dan 
Tian». 

Da ns ce dernier, le Da n Tia n était lié a u souffle de J'air inspiré par le 
nez, sensibilisé ct sen ti comme Qi externe. Ici, le Qi externe est absorbé, 
non seulemen t dans l'air, mais aussi dans le milieu a mbiant par toute 
la surface <.lu corps, les paumes des mains et les plantes des pieds. En 
même temps, il permet <.le relier le Dan Tian a u pét·inée, centre 
énergétique importa01, ainsi qu'aux quatre membres. C'est le point de 
départ pour prenclre conscience de la circulation <.lu Qi dans les quatre 
membres, convergeant vers Dan Tian et émanant de lui . 

L'exercice présenté ici est une synthèse de Jake Fratkin à partir de 
l'enseignement de plusieurs maîtres. 

On trouve également une description de la " respiration condensée » 

par Wai Sun Liao dans son livre Tai Ji Classics, mais cette dernière 
inclut d'emblée "la respiration par les os» (82). 

• Technique : 

a) préparation : 

- Se pratique debout ou assts. Dans l'entraînement du matin, 
préférer la position debout. 

- Commencer toujours par " l'eau céleste », puis : 
- Respiration abdominale sur le mode paradoxal : inspirer en 

rentrant à peine le ventre, expirer en le relâchant doucement. Ces 
mouvements du ventre sont à peine perceptibles pour un observateur 
ex térieur. 

- La respiration est calme, lente e t nature lle. On ne doit pas 
entendre sa propre respiration. 

Mouve ment du corps: 
* en position assise, on se contente de placer les mains sur les 
cuisses, paumes vers le ciel, sans bouger. 
* debout , les pieds sont écartés de la la rgeur des é paules, les 
genoux légèrement fl échis. Par un mouvement harmonieux du 
corps e t des bras, à l'inspi ration, on se relève légèrement en 
tendant un peu les genoux c t en rapprochant les ma ins 

1. Tous les exercices respiratoires suivis de la mention Vidéo sont démon trés par Jake 
Fratkin et Yves Réquéna dans deux cassettes vidéo • QI GONG •. 
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ouvertes vers le Dan Tian. A l'expiration, on lléchit à nouveau 
les genoux , ct le corps descend un peu toul en écartan t les bras 
du corps, mais pas trop: un à deux travers de main cnvi•·on. 
Revenir à nouveau à l' inspir, arrondi r les angles (fig.88 a ct b). 

En sc rapprochant, les mains sc (ont face jusqu 'à sc frôler, juste 
devant le Dan Tian . En s'éloignant, les mains sont dos à dos. La 
transition est arrondie, douce, harmonieuse; les doigts sont détendus 
ct libres comme si on nageait au ralenti dans l'a ir. 

- Le corps est très détendu; on est absorbé dans sa concent ration 
en Yishou. 

- Sc concentrer à la fois sur l'air s'accumulant dans le Dan Tian 
et sur la sensa tion dans les mains :frôlement de l'air, réchauffement ct 

picotcmcn l. 

b) Les 2 portes (fig.89) : 

Tout en maintenant la concen tration précédente, o n ajoute celle du 
Qi dans les 2 portes. 

- A l'inspiration, imaginer que l'air ct le Qi entrent en m ême 
temps par le nez c t par l'anus pour a ller dans le Dan Tian . A 
J'expiration, ils ressortent par le m ême chemin, en sens inverse. 

- Pour intensifier le phénomène, on contracte le périnée, on 
relève l'anus doucement pendant 1 'inspiration et on le relâche pendant 
l'expiration. 

c) Les 6 portes (fig.90) : 

C'est seulement quand on est bien à l'aise avec les 2 portes, qu'on 
ajoute les 4 suivantes : les paumes des mains e t les plantes des pieds. 

- A l'inspiration, on imagi ne le Qi entrer par les pa umes et les 
plantes, suivre les membres. passer dans le tronc ct rejoindre le Dan 
Tian. 

A l 'expiration, le Qi emprunte le chemin inverse. 
On pratique lès 6 portes en même temps. 

• Utilisation : 
Cette respi ration a une triple utilité: en Qi Gong. dans les arts 

martiaux, en médecine. 
- Dans le Qi Gong, « la respiration co11densée » sert à renforcer la 

dynamisa tion de la respiration au Dan Tian , ct à prendre conscience de 
la circulation du Qi d a ns les m e mbres. Elle renforce le Qi qui circule 
dans les méridiens, ma is a ussi dans tout le corps, muscles, peau, e tc. 

«La respiration condel/Sée» charge les mains d'énergie, e t cela 
constitue une exce llente préparation, indispensable, avant de pratiquer 
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les auto-massages des techn iques de longévité, ou les auto-massages 
pour se soigner. 

Cet exercice relativement simple, peut être pratiqué deux fois par 
jour et même p lus. 

- Dans les arts martiaux, "la respiration conde11sée" est un des 
éducatifs de base pour sentir le Qi circuler dans les membres à pani r 
du Dan Tian. Le Qi revient au Dan Tian d~ns les mouvements de repli, 
de défense. Il sort du Dan Tian vers l'extrémite des membres, à 
l'auaque. C'est la première étape de prise de conscience du Nei Dan 
qui, plus tard, aboutit aux projections du Q1 dans les extrémités quand 
on porte les coups. ct aux projections du Qi à l'extérieur sur 
J'adversaire. sans porter de cou ps; ou encore à l'absorption du Qi de 
1 'adversaire. 

- En médecine, celle respiration est le point de départ du Wai Oi, de 
l'émission du soufne par les mains pour soigner. Quiconque aura masse 
son propre visage ou des parties du corp!> comme les yeux, le ventre, 
sans avoir fait celle respiration prealablement, ou au contraire juste 
après, pourra ~enlir lui-même la différence. L'entraînement assidu, 
régulier, apportera de plus en plus d 'efficacité ct de pouvoir de guérison 
en renforçant la mobilisation du Qi ct ~on extériorisation. 

COMMENT AIRES SUR LES RESPIRA TI ONS 
DE QI GONG 

De nombreux Chinoi~ mentionnent aujourd'hui l'importance de 
pratiquer le Qi Gong pour exercer 1 'art de l'acupuncture. 

Quand on traite un malade par les aiguilles, l'énergie qu e l'un met 
dans l'aigui lle vient du Dan Tian. 

Dans les hôpitaux de Pékin, de Shanghai, dans l'enseignement donné 
aux Occidentaux, un insiste sur la bonne position du poignet, libre, 
droit, pour que l'énergie ne resle pas bloq uée mais passe dans la main 
ct l'aiguille. Plus l'acupuncteur a dynamisé son Dan Tian et peut 
mobiliser sun Qi, et plus il sera efficace dan~ son geste therapeutique. 

En outre, "la respiration condensée par les 6 portes" qui est facile à 
faire, qui ne demande pas de place, qui peut se pnttiquer au cabinet 
médical entre deux patients, est très utile a u thérapeute pour ~e 
recharger afin de lui permettre de retrouver sa capacité de soigner. 

L'acupuncture est un Qi Gong. Je crois qu'il est important de réali~er 
cc que cela veut di re. Quand on pique un malade, que cherche-t-on à 
fai re? On cherche à mobiliser le Qi du suje t ,le rééquilibrer, le dévier, le 
faire monter ou d escendre, le renforcer ou le disperser. Ce Qi circule 
dans le corp s mais le malade n'en est pas conscient ; i 1 ne peul donc 
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rien faire par lui-même. On va l'aider. Habituellement, après avoir 
choisi les points et placé les aiguilles, l'acupuncteur les manipule 
légèrement jusqu'à ce que le patient ressente et signale une sensation 
particulière dite Te Qi ou« sensation propagée du Qi». Cela indique que 
le Qi est mobilisé comme on le souhaite. En réalité, on fait un Qi Gong à 
la place du malade, en demandant en outre au Qi de se diriger ou 
d'augmenter ou de diminuer dans tel sens par rapport au diagnostic 
médical. 
L'énergétisation des mains par le Qi Gong sera tout logiquement très 
utile aussi dans les massages e t la kinésithérapie, surtout si ces 
massages sont appliqués sur les méridiens et sur les points d'acupunc
ture comme dans les techniques japonaises de Shiatzu, Do-In, ou dans 
les techniques chinoises de Dao Yin ct Tui Na. Ceci est bien entendu 
pris en considération en Chine. 

Dans le massage chinois, le Qi Gong est utile non seulement pour que 
les paumes soient vitalisées durant le massage, mais également pour 
émettre le Qi par les doigts sur les points d'acupuncture. 

Au cours d'une de mes rencontres avec Yang Jwing Ming, je 
demandai quelques explications techniques sur " l'épée secrète du 
transport du Qi» qu'il expose dans son livre, avec position de la main, 
index et majeur tendus, pouce et annulaire joints. Cette position est 
proche de celle de Li Hou Sheng lorsqu'il pratique les anesthésies 
ch irurgicales. 

On doit utiliser une bougie ct s'assurer qu'il n'y a aucun déplacement 
d'air dans la pièce. On tend la main à quelques centimètres, et on 
s'en traîne à émettre Je Qi à parlir du Dan Tian par les doigts, jusqu'à 
obtenir un déplacement de la flamme. Le conseil précieux de Yang 
Jwing Ming, c'est de visualiser le Qi arrivé à son but ct non à sa sortie 
du bout des doigts. 

Id commence l'entraînement du Wai Qi :émettre le Qi pour soigner, 
technique dans laquelle Ma Chun et d'autres Chinois de Chine 
Populaire sont devenus maîtres. 

Le lecteur comprendra que les résultats s'obtiennent après des 
années de patience, et surtout de renforcement, de dynamisation du 
Dan Tian : la centrale atomique doit être chargée. Ce n'est pas en 
utilisant le courant d'une pile de 9 volts qu'on peut éclairer une maison. 
Le résultat est proportionnel à la quantité d'énergie générale dans le 
Dan Tian. C'est pourquoi le livre de Ma Chun commence par les 
techniques de développement du<< champ de cinabre l>. 

Enfin, une autre utilisation évidente de cetrte maîtrise du Qi est en 
train de se développer pour la pratique de l'ostéopathie parmi les 
adeptes de la méthode. 
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En dehors des applications externes, thérapeutiques ct martiales, les 
respirations du Qi Gong sont déjà des préambules à la méditation. 
L'une d'entre elles, on l'a vu, constitue le pilier de l'école bouddhiste 
Zen. Dans le Qi Gong classique, ces respirai ions préparent à « l'orbite 
microcosmique» ou «petite circulation "• véritable pierre angulaire de 
tout le travail d'alchimie interne du Nci Dan Qi Gong, dont les 
applications sont à la fois physiques, martiales, médicales, spirituelles. 
Sur ce dernier point, "l'orbite microcosmique" qu'on étudie dans le 
chapitre 6, est la préfiguration de la fameuse respiration embryonnaire, 
méditation de l'école taobtc. 

Précisons toutefois avant d'aller plus loin, d'une part, que les 
respirations du Qi Gong peuvent n 'être pratiquées que dans un but 
purement physique devitalisation ct d'amélioration de la sante, sans 
but sp irituel. Et d'autre part, que les techniques de méditation 
elles-mêmes sont quelquefois pratiquée~ en dehors de leur contexte 
philosophique ou religieux, comme le Zazen de l'ecole bouddhiste 
Mahayana du Japon qui a eté enseigné il y a quelques années par 
Maitre Deshimaru aux moines chrétiens. 
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CHAPITRE V 

LES EXERCICES 

EXERCICE D'OUVERTURE DES ARTICULA TI ONS (Vidéo} 

Cet exercice est un assouplissement classique, praliqué comme 
échauffement préparatoire avant l'entraînement au Tai Ji Quan. 

• Technique : 
Pratiquer avec des gestes lents, ma1s pas trop ; avec fermeté et 

souplesse, avec concentration. 

a) position de départ : 

- debout, pieds para ll èles plus ou moins écartés, en principe de la 
largeur des épaules, 

genoux légèrement fléchis, 
bassin légèrement rentré (le sacrum en position verticale), 
la tête droite, les oreilles à l'aplomb des épaules et des hanches, 
le poids du corps est réparti également sur les deux pieds posés 

bien à plat (fig.9 1). 

b) ouverture des cervicales: 

Les muscles doivent être bien détendus, et on va «entourer de 
lumière'' le cou. La langue doit être placée contre le palais. Le menton 
est légèrement rentré. Il faut faire des mouvements très doux, ne pas 
forcer. 

mouvement avant-arrière de la tête : 
* on inspire en penchant la tête en avant 
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* on expire en revenant au centre 
* on inspire en la penchant en aJ-rière, etc. 
* 3 à 5 fois de chaque côté (fig.92 a ct b) 

rotation droite-gauche de la tête : 
* on inspire en tournant la tête à droite 
* on expire en revenant au centre 
* on inspire en tournant la tête à gauche, etc. 
* 3 à 5 foi~ de chaque côté (fig.93 a ct b) 

rotation de la tête : 
* décrire un petit cercle avec la tête, le centre du cert:le étant 
représenté par le sommet de la tête, le point d'acupuncture 
Baihui (20VG). 
* 3 à 5 fois dans chaque sens (fig.94 a, b, c, d) 

rotation antéro-postérieure : " la torrue » (fig.95 a et b) 
* on rentre le menton ct on tire la tête en arrière jusqu'à cc 
que les cervicales soient droites, et on incline légèrement la 
tête en arrière. On inspire pendant cette phase. 
* le menton étan t légèrement levé, on Le pousse Le plus loin 
possible en avant. On expire pendant cette phase. 
* le mouvement est circulaire, harmonieux, lent, mais il faut 
aller jusqu'au bout de cc mouvement, a la limite de la douleur. 
* 3 à 5 fois, puis on inverse le sens 

c) ouverture des épaules: 

Les épaules doivent être détendues, en po~ition" basse "· 
crawl sur le dos : (fig.96 a et b) 

* un bras monte en avant, coude tendu , passe au-dessus de la 
tête puis en arrière et revient à sa position de départ. 
* l'autre bras fait le même mouvement en alternance. 
* cc mouvement s'accompagne d'une légère rotation du corps. 
* 5 à 10 fois avec chaq ue bras 

crawl sur le ventre : 
* ~nouvement identique mais en sens inverse, vers J'avant 
* 5 à 10 fois 

brasse papillon sur le dos : (fig.97 a,b,c) 
* les 2 mains son t dos à dos, en bas 
* en inspirant, on monte les 2 bras en avant, toujours mains 
dos à dos, puis en haut, le plus loin possible en a rrière de la 
tête, 
* en expirant , on écarte le~ mains et on les ramène en bas vers 
J'avant 
* 5 foi::. 
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rotation des épaules : (fig.98 a ct b) 
* tête légèrement penchée en avant, le haut de la colonne sc 
penche également un peu en avant, bras pendants, les pouces 
accrochés. 
* on roule les épaules en avant 
* pui:, en arrière 
* 5 fois dans chaque sens 

d) ouverture des poignets : 

Il est très important qu'il n 'y ait pas de barrage à la circu lation 
éne1·gé tique à ce niveau. 

* bras tendus vers l'avant, on redresse les mains au maxi
mum, doigts écartés; on tire les paumes ct les doigts vers 
l'arrière, très fort (fig.99 a et b). 
* on reste dans cette position pendant quelques secondes 
* puis on tourne les mains vers l'extérieur et on pratique un 
mouvement de ramassage avec les doigts, bras toujours à 
J'horizontale (fig. l 00 a, b, c) 
* la rotation se fait de 3 à 5 fois 

e) ouverture des doigts : 

pétrissage : 
* bras tendus en avant, on fait un mouvement de pétrissage 
avec les doigts. 

flapping : 
* pour détendre doigts et poignets, mouvements rapides des 
poignets très souples, les coudes repliés, comme les enfants 
pour di re au revoir (fig.lOl a ct b). 

1) ouverture des banches : 

grande rotation : (fig .l02 a ct b) 
* se tenir bien droit, les pieds écartés de la largeur des 
épaules, genoux tendus, tête droite et immobile, menton 
rentré. 
* faire un grand cercle avec les hanches, aussi grand que 
possible ; seules les hanches doivent travailler, les pieds 
restent bien à plat. 
* 5 fois dans un sens ct 5 fois dans 1 'autre 

petite rotation : 
* faire un très petit cercle sur un plan horizon tal avec le Dan 
Tian (cette rotation amène du sang à J'u térus). 

bascule du bassin : (fig. l 03 a et b) 
* les mains sur les hanches, fa ire plusieurs mouvements de 
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bascule du bassin d'avant en a rrière, a ussi loin que possible en 
avant et en arrière (travail des articulations sacra-lombaires 
c t sacrées). 

g) ouverture de la colonne : 

La colonne vertébrale, "l'arbre de vie" des Indiens, doit «respirer 
libremenl », aussi va-l-on la faire travailler dans toutes les directions. 

flexion en avant : 
* les doi gts croisés appliquent une forte press ion sur l'occiput 
* on va s'incliner en avanL, petit à petit, vertèbre par 
vertèbre; la pression des mains force progressivement la tête, 
les cervicales, les dorsales, les lombaires, à s'enrouler (fig.104 
a, b, c). 

* en même temps, on détend les muscles du dos qui s'étirent 
e n regard de chaque vertèbre, ct l'on descend selon ses 
possibilités; s i c'est possible, jusqu'à cc que la tête soit à la 
hauteur des genoux. 
* il faut rester un moment clans la position la plus basse 
(fig . 104 d). 
* on remonte très lentement en déroulant les vertèbres J'une 
a près l'autre (fig. 104 e). 
* on recommence l'exercice 1 à 2 fois, mais s i on trouve un 
endroit douloureux, on reste à ce niveau en appuya nt plus fort 
sur la tête el en détendant mentalement encore plus cette 
région douloureuse 
* on descend ainsi jusq u 'en bas, en fa isant plusieurs paliers si 
nécessaire. La vitesse de descente e::; t très len te. 
* en remontant, toujours très le ntement, on s'arrê te à nouveau 
à 1 'endroi l douloureux 
* bien penser à entourer sa colonne de lumière 

flexion en arrière : 
* lorsqu 'on est à nouveau en position verticale, après la 2ème 
ou la 3ème fois, on éti re les bras au-dessus de la tê te, puis vers 
l'arrière, on amène les mains sur les hanches ct. le menton 
relevé on s'étire vers l'arrière pe ndant quelques secondes 
(fig. 1 OS a e t b). 

torsion : (fig. 106 a ct b) 
* le cou doit ê tre étiré vers le haut avant de commencer la 
torsion 
* on é tire et on arque la colonne, ct on tourne la tête d 'un côté, 
on regarde par-dessus son épaule 
* on attend quelques secondes, puis 
* on fait tourner les hanches pour accentuer le mouve ment, ct, 
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toujours arqué, on tente de regarder par-dessus son épaule le 
talon opposé. 
* on garde cette position pendant plusieurs secondes, en 
détente 
* on refait le mouvement de l'autre côté 
* on peut aussi faire cet exercice sans s'arrêter à la position 
extrême. 

h) ouverture des genoux : 

rotation : (fig. 107 a, b, c, d) 
* les pieds joints, les genoux Oéchis, les mains sur les genoux 
* on fa il avec les genoux 5 cercles dans un sens 
* puis 5 dans l'autre sens. 

i) ouverture des chevilles : 

rotation : (fig. 108 a ct b) 
* en équilibre sur un pied, genou relevé et placé à 90" 
* on effectue 5 cercles avec le pied dans un sens 
* puis 5 dans l'autre sens 
* idem avec l'a ut re pied 

flexion-extension: (fig. 109 a ct b) 
* même position 
* on effectue 5 à 10 mouvements de Oexion-extcnsion du pied 
* idem avec l'autre pied 

j) ouverture des orteils : 

crispation : 
* pieds joint!> ou légèrement écartés 
* crocheter ct détendre les orteils plusieurs fois de suite 
(fig.) 10 a et b) 
* on peut aussi les lever ct le:. reposer en éventail (fig. lll a et 
b). 

• Utilisation : 
« L'exercice d'ouverture des articulations " est un enchaînement 

préparatoire d'assouplissement avant la pratique des exercices de pur 
Qi Gong. On peut le faire le matin, au saut du lit , juste après « l'eau 
céleste » ct « le massage général ". 

Si on le pratique avec concentration et en visualisant de la lumière 
dans les articulations en jeu, c'est une façon d'atteindre l'état de 
quiétude mentale. 

Cet exercice convien t parfaitement à tous, mais il est plus particuliè
rement salutaire pour les personnes âgées qui le pratiqueront sans 
difficulté ct sans risque. 
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On peut aussi à tout moment de la journée, isoler un exercice et le 
pratiquer une ou plusieurs fois pour assouplir une articulation malade 
et lui apporter le Qi, comme par exemple, l'assouplissement des 
poignets en cas de rhumatismes de cette région. 

RESPIRATION COSMIQUE (Vidéo) 

C'est un mouvement enchaîné classique qui prolonge la respiration 
condensee . 

• Technique : 
debout 

- commencer d'abord par la respiration condensée, puts · 
- mspiret· en t·amenant le:-. mains du Dan Tian à la hauteur du 

cœur (fig.ll2 a ct b). 
- expirer en les poussant vers J'avant, parallèlement, poignets 

cassés, paumes tendues vers l'avant (fig.ll2 c) 
- insptrer en les ramenant à hauteur de la poitrine, paumes 

tournées vers la poitrine (fig.tl2 d) 
- expirer en montant lentement les bras vers le ciel, paumes vers 

le ciel (fig.ll2 e. 1) 

- inspirer en les redescendant vers le cœur, paumes vers le sol 
(fig.l 12 g. h). 

exptrer en les étendant latéralement, poignets cassés (fig.112 i, 
j) 

inspirer en les ramenant vers la ponrine (fig.ll2 k, 1). 
expirer en les abaissant vers la terre, paumes dirigée:-. vers la 

terre (fig.112 rn). 

- donc, quand on expire, on pousse successivement les bras dans 
les quatre directions ; 

- quand un inspire, on les ramène en contractant l'anus et en 
pensant à concentrer l'énergie captée aux quatre coins du cosmos dans 
le Dan Tian. 

• Utilisation : 
L'ambiance de cet exercice est celle du Tai Ji Quan ; les mouvements 

sont lents, souples, arrondis; il ne doit y avoir aucune rigidité ni dans 
les épau les, ni dans le tronc, ni dans les hanches, ni dans les jambes, ni 
dans les genoux. 

Capter l'énergie des quatre directions, c'est en même temps la sentir 
pendant les mouvements, notamment au niveau des mains ct des bras 
qui nagent dans l'air. 
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Cet exercice sert à calmer le mental. On peut l'utiliser après un s tress 
pour se détendre ct « faire le vide >>. 

Il est p réparatoire aux « 8 pièces de brocart», ou à l'exercice 
«Symbole du Tai Ji». 

LE SYMBOLE DU TAIn (Vidéo) 

C'est un mouvement préparatoi re à la pratique du Tai Ji Quan du 
style Che n. 

• Technique : 
- debout, respiration normale au Dan Tian 
- dans 1 'air, on décrit avec un bras, devant soit, le mouvement qui 

représente le symbole du Tai Ji. 
- quand un bras a fini le mouvement, l'autre démarre: les deux 

mouvements doi vent s'enchaîner harmonieusement dans l'espace 
(fig.113 a, b, c, d, c, 1). 

• Utilisa ti on : 
C'est un éducatif de la coordination des bras avec l'émission du Qi 

depuis le Dan Tian. 
Exécuté rapidement, c'est un mouvement de parade qui peul ê tre 

suivi d'un mouvement d'attaque. 
Le Tai Ji est le symbole du principe binaire Yin-Yang. Le Yin-Yang 

dans le corps a été étudié à travers la physiologie chinoise ct 
l'acupuncture. Ma is dans le mouvement du corps, le Yin-Yang sc 
matérialise par les opposi tions des gestes de montée et de descente, de 
déplacement vers la gauche ct vers la droite, vers l'avant c t vers 
l'arrière, de flexion c t d'extension, par des gestes arrondis ct d'autres 
tendus. C'est sur cette base théorique ct sur la forme de déplacement 
des pas dans les séries d'enchaînement que sc fonde le Tai Ji Quan, la 
« boxe du grand faîte ».Ce déplacement forme en effet a u sol, le symbole 
du Tai Ji lui-même. 

LES 8 PIECES DE SOIE (Vidéo) 

Jake Fratkin tient cet exercice de Domingo Tiu, un maître de Tai Ji 
Quan ct de Qi Gong qui, originellement, a été le disciple de Maître Way 
Sun Liao. 

« Les 8 pièces de soie » son t une des différentes formes de Ba Duan 
Jin: «les 8 pièces de brocart» dont l'origine historique revient au 
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général Yen Feih, de la dynastie des Song, qui les aurait composées en 
simplifiant les 12 Yi Jin Jing de Boddhidharma (cf. historique). 
L'origine pourrait donc être en partie taoïste. Quoi qu'il en soit , très tôt 
les Taoïstes s'approprièrent ces mouvements pour en faire une base du 
Nei Dan Qi Gong. 

• Technique : 
position de départ: (fig.l 14) 

* debout 
* pieds écartés de la largeur des épaules 
* bras le long du corps. 

montée des bras : 
* en inspirant,les bras montent lentement, devant, parallèles, 
au-dessus de la tête : les poignets restent détendus, les mains 
sont pendantes jusqu'à hauteur de la poitrine (fig. liS a). 
* à partir de là, elles sc redressent, les doigts pointent 
légèrement et en même temps, on monte sur la pointe <.les 
pieds pour arriver au maximum de hauteur (fig. liS b). 

descente des bras : 
* en expirant, on amorce la descente <.les bras, toujours par 
devant, les mains descendant verticalement comme si elles 
glissaient sur une surface lisse; cela s'appelle "en lissant le 
rideau de soie » (fig.l 16 a). 
* quand les bras sont à l'horizontale, à hauteur de la poitrine, 
on rc<.lescend progressivement sur les talons et l'on baisse 
encore les mains jusqu'aux cuisses tout en fléchissant légère
ment les genoux (fig. ll 6 b, c). 
* on répète la montée ct la descente 5 à 10 fois. 

- séparer les mains : 
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* à la fin de la dernière descente <.les bras, en inspirant, on 
remonte les mains à hauteur de la taille (fig.l l7 a). 
* en expirant, la paume de la main gauche va tourner autour 
de la taille en la frôlant, vers l'arrière, ct descendre le long du 
sacrum tout en sc retournant comme pour caresse•· le sacrum 
avec le dos <.le la main. 
* en même temps, la paume de la main droite monte en 
frôlant le plexus et la poitrine. A partir de là, elle va sc 
retourner pendant que le bras s'étend, la main légèrement 
cassée au-dessus de la tête (fig. ll7 b, c, d, e, f). 
* en inspirant, on amorce le mouvement en sens inverse: le 
bras droit descend, la paume se retourne pour frôler le visage, 
le cou, la poitrine jusqu'à la taille; la main gauche remontl.! 
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JUsqu'à la tat!Je, la paume ::il' rt·tounw. et en frôlant la taille 
redent devant l'ombilic {llg.l 1"/ g:). 
* les mams st· croi'>t'nl à hauteur de l'umbilil el repartent en 
thangcant de côté. la main gauche monte tam.lls que la droite 
dt'M:cnd (li?-. 1 17 h. i, j. k. 1) 
* S ù 10 fui'> de Lhaqut· 1.Ôtc 

torsron: 
• au momt·rlt uu k·s mains sont devant l'ombihc (frg.JI8 a). les 
pi~.·ds s ctartenl krncment 1.'1 ks genoux n..:chissent un Pl'U 
plus pour prendre la position du cavalier 
* k bras gaudw sc plil.' da\'antagt·. la main montt• ainsi ù 
haut~.·ur du pk\.us solaire. tandis <.(LW k bras droit part vers la 
g<uJl'hc ct 'a :-.e ll'ndrc il 45 par rapport a l'axc du corps: k 
regard surt k mou\cmcnt de la main. la marn l'SI redressée 
(f1g.11~h.cl 

* pui.-. l'l' hras dn,it sl' rt·pliL' naturdknll'llt d k gaucht· 
_...'ct~.·nd \l'l''- la drone, .... uivi par k·s \CUX {lig.118 d. l') 
* quand u11 rallll'lll' k hra:-. un in-.prrc . .s mr-dwmrn. quand 
un comllll'llcL' a '>l' l'OIKL'ntrcr -.ur l'.tutrL' hras qur s\·tend ct 
qu'on k su li du 1 L'g~trd, 1111 L':XJlii"L'. 

')a Ill lor~. dv chaque cur~.·. (Cl' IIIOU\l'llll.'l1tnuque k coup de 
porng :1\ alli Ju kara tc m.us a\ e~. ton .. ion du trond 

torsron vers l'angle opposé arnere 
" un ~.·m·hallll' .tH'l' li Ill' tor siun plus g1~tlllk du tronc . k· br as 
droit .• tu lrt•u dl' pr~.·ndrL' une drnxtion dt· 4') par rappun a 
l'a\.t~ du cor p-. va ptcndr~.· urlt' dirL't.llun d~.· 1 '5" Oig 119 a. b). 

la Lt·tc 'a tuurnl'l' L'ncun.· plus pour quc le nwnton -.~.· place 
.tu-dc~..;us Je 1\·p • .IUk· gam:he. lt·~ \t'li\., au licu de sui\ r·t· la 
lll<tin \'ont rt·gardcr dano.; l'angle oppost' au hra.., tcmlu p.tr 
ra pp urt ;, l' <!Xl.' du corps 
,. on re\'icnt ll.'nlt'l11ent L'Il repliant 1~.~ bra:-. droit el un changt· 
J1.· l'Îill' (fig.IJ9 L', d). 
• ml-lill' rc:-.pirauun quc dan~ k lllUU\l.'lllcnt preccdL·nt. 
* s a 1 0 loi:-. 

mélanger le Ciel et la Terre : 
* ü la fin 1..l'um· tur~ion, rt'\'L'IlÎr dt.• lacc t'Il laissant dL·scendrc ~ 

le~ bras k· long du corps tout en ra~s~.·mblant kntcmc:nt les 
deux picdo.., (fig.! ~0 a, b, c). 

~ en inspirant, monter le-. h~t!> au-d~.·ssw. d~.·la têt~.· en passant 
par ks L'ùtes llig.l ~ 1 a. h). 

* t~n L'\.plrarrt pu~t·r la main droll1.' sur la ~auchc,ct dt•scendre 
ks hras, paum~.·s ding~.•c:s H'r:-. k bas. eumme "' on enfonçait 
quclqut· dlll..,c dans le sol ; un de:-..ù'lld lllsqu'au sol si possible, 
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sans fléch ir les genoux ou à peine. C'est le mouvement 
«d'enfoncer le pieu dans la terre" (fig.l2 1 c, d). 
* en inspirant, remonter les mains jusqu'à la poitrine, la 
gauche sous la droite, les paumes vers le haut (fig. 121 c, !). 
* en expirant, les mains toujours dans la même position, 
retourner les paumes vers le ciel et tendre les bras au-dessus 
de la tête. C'est le mouvement «remonter la terre"· (fig.l2 1 g, 
h) 
* en inspirant, descendre les mains à hauteur de la poitrine 
tout en retournant les paumes vers le bas. 
* en expirant, descendre à nouveau jusqu'au sol. 
* montée ct descente 5 à 10 fois. 

faire le chien : 
* finir le mouvement précédent les bras au-dessus de la tête. 
* enchaîner en descendant les bras par devant, en les croisant, 
tout en expirant ct en écartant les pieds largement (un peu 
plus que la largeur des épaules) (fig.122 a, b). 
* plier les jambes, cuisses à peu près à l'horizontale, sortir les 
fesses sans cambrer les lombaires, et placer la main gauche 
sur le genou droit et la main droite sur le genou gauche 
(fig.123 a). 
* sans déplacer le poids du corps qui reste bien réparti sur les 
deux jambes, déplacer le bassin vers la gauche en inclinant la 
tête sur 1 'épaule gauche (fig.l23 b, c). 
* puis déplacer le bassin vers la droite en inclinant la tête sur 
l'épaule droite (fig.l23 d). 
* on inspire en déplaçant le bassin d'un côté, ct on expire en le 
déplaçant de J'autre côte. 
* On doit sentir des pomts de tension :les cervicales ct surtout 
le sacrum qui tire et joue sur l'articulation sacro-illiaque. 
* 5 à 10 fois de chaque côté. 

- tirer à l'arc : 
* sur une inspiration, enchaîner en se redressant tout en 
levant les bras par les côtés jusqu'au dessus de la tête, ct en 
rassemblant les pieds à J'ecart des épaules (fig.l24 a, b). 
* puis en expirant, descendre les bras en écartant la jambu 
droite ct en faisant une torsion du tronc pour regarder du côté 
droit; en même temps, plier la jambe droite pour porter le 
poids du corps sur cette jambe. Avec les bras, on s1mule le port 
d'un arc: l'avant-bras droit est vertical et tient l'arc; 
l'avant-bras gauche est horizontal, le coude relevé, ct tient la 
corde (fig.l25 a). 
* en inspirant, passer le poids du corps sur la jambe gauche 
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toul en dC.:plaçant le bras gauche à l'horizontale jusqu'à ce 
q u 'il soit tendu à gauche (fig.l25 b). 
* en exp irant, descendre le bras dwit en arc de cerck pour 
l'amener pl ié a hauteur de la main gauche, en tendantl'<.m.: de 
l'autre côté (fig. l25 c, d, e). 
* 5 à 10 fois de chaque côte.:. 

rebondir sur les talons ; 
* enchaîner en rassemblant les Jambes, k tronc en position 
normale. les bras le long du corps (fig.l26 a. b). 
* on se tient debout, bien droit mai'> sans raideur. 
* rebondir 3 fois su r les talons (fig.J26 c,d). 
* sentir la \'Ïbration ebranler tout le corps qui reste soupiL·. 

• Utilisation : 
"Les 8 pièces de soie» forment un c:xcrc1ce extraordinaire qui 

assouplit cl fortifie le corps par la circulation du Qi. Il joue sur ks hu i t 
di reLtions de l'espace, plus le haut ct le bas: k zénith cl le nadir. 

Les huit directions sont ralta<.:ht!cs au huit trigrammes ct dune à la 
tradition du Yi Jing. Sur le plan corporel, ces huit trigrammcs som en 
correspundancc an·c les huit meridiens curieux. 

Mais "les 8 pièces de soie» font travai ller aussi les méridiens par 
deux, en tant que grands meridien'>: Tai Yang, Shao Yin, Shao Yang, 
Jul· Yin, Yang Ming, Tai Yin. Pour en tin:r le plus grand bénéfice, il est 
recommandé de pratiquc1· <.:ct exercice après " la respttutùm au Dau 
Tian», ou bien après" la respiruticm condemt!e des 6 portes». 

Il est possible alur·s, quand on possède bien l'enchaînement, de 
pratiquer « la respiration condensée des 6 portes» pendant les mouve
ments. Plus J'esprit est calme ct absorbé dans le travail de circulation 
du Qi, plus J'exercice est efficace sur un plan subtil. 

Quand on prat1que con·l·ctcment " les 8 pièces de soie ". un sent un 
changement en soi à la fin de l'exercice. Il s'est passé quelque chose de 
profond dans l'énergie. Dans la tête et dans lc corps. on dirait qu'il y a 
eu une petite révolution, qu'on a fait le ménage ct que tout est propre, 
en ordre ct bien rangé. C'est savoureux. 

Des variantes « des 8 pièces de suie » cxbtent. Elles sont en général 
p lus classiques ct plus cuummmcnt pratiquées: l'une debout (Ba Duan 
Jin debout). l'autre assise (Ba Duan Jin assis). 

La description des « 8 pieces • du Ba Duan Jin qui suit va permettre 
d'éclaicir un pl'U p lus les effets de certains mouvements des « 8 pièces 
de soie "· 
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LES 8 PIECES DE BROCART ou BA DUAN JIN 

Celle variante est plus connue encore que « les 8 pièces de soie ». On 
l'appelle aussi "les 8 trésors"· 

C'est une série taoïste classique très populaire en Chine depuis des 
siècles. Elle sc rapproche beaucoup des méthodes tradi tionnclles de 
Dao Yin. 

Ba Duan signifie « 8 exercices » ct Jin signifie « tissu précieux »,cc qui 
indique le caractère subtil de la méthode. 

Cet exercice est aujourd'hui communément pratiqué dans de 
nombreux cours de Tai Ji Quan avant l'cntrainement proprement dit, 
en Chine, comme aux USA et en Europe. Cet exercice très populaire est 
présenté dans divers ouvrages de vulgarisation de Qi Gong. Mais un 
ouvrage tout entier lui est consacré, publié à Hong Kong, avec les 
différentes variantes de celle série, tant debout qu'en position assise 
(89). 

On ne décrira ici que la forme deboul. La forme assise semble avoir 
gardé une exécution très traditionnelle dans le style Nei Dan des 
Taoïstes où l'on retrouve" l'eau céleste» ct certaines visualisations que 
l'on décrit ailleurs dans cc livre. Pour une étude c.lc la forme assise, on 
consultera les ouvrages Wu Shu : Wonders of Qi Gong. Pa Tuan Chi11 
(89), et celui de Yang Jwing Ming Ba duan Jin. 

position de départ (fig.127) : 
- debout, pieds parallèles écartés de la largeur des épaules, 

genoux non fléchis, bras le long du corps, pointe de la langue contre le 
palais. 

- respirer calmement par le nez, regarder droit c.levant soi ct 
détendre toutes les articulations. 

- rester concentré ainsi pendant un moment pour concentrer le 
Shen dans le réchauffeur supérieur ct le Qi dans k Dan Tian. 

Ière pièce de brocart : «soutenir le ciel avec les doigts croisés 
régularise le triple réchauffeur et tous les organes » (fig.I28 a ct b) : 

2 14 

* écarter les bras sur les côtés et les monter lentement 
au-dessus de la tête, croiser les doigts, les paumes se 
retournent vers le haut comme si elles soutenaient le ciel. En 
même temps, monter sur la pointe des pieds. 
* revenir à la position de départ en remettant les pieds à plat, 
en écartant les mains ct en descendant les bras. 
* pendant la montée, inspirer; pendant la descente, expirer. 
* on exécute cc mouvement plusieurs fois : 3 fois, 5 fois. On 
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peut aller jusqu 'à 24 fois. Le même nombre sera répété dans 
les autres exercices. 

variantes : 
* une variante consiste à sc pencher en arrière quand on est 
debout sur les pointes. 
* une au tre consiste à balancer légèrement le corps à droite et 
à gauche dans cette position. 

utilisation : 
cc mouvement régularise le triple réchauffeur par l'étirement de tout le 
corps co ligne droite lorsqu'on monte sur les pointes. Lorsqu 'on 
redescend, la relaxation des muscles du dos ct des épaules active la 
ci rculation de l'énergie, régularisant les 3 foyers. On doi t penser à cette 
action énergétique subtile pendant l'exercice. 
En même temps, cc mouvement étire la cage thoracique, li bère les 
poumons ct combat la fatigue. Du fait de l'étirement dorsal, il combat 
les douleurs cl contractures du dos et aide à la correction de la cyphose 
dorsale. 

2ème pièce de brocart : « ürer à l'arc des deux côtés comme si l'on 
visait un aigle » (fig. 129) : 

* de la position de départ, écarter le pied droi l ct fléchir les 
genoux pour prendre la position du cavalier, le corps est droit, 
le sacrum vertical. 
* en remontant lentement les bras par devant, les croiser à 
hauteur de la poitrine, Je bras droit devant le gauche, la main 
gauche sur le mamelon droit. 
* tout en tournant le tronc vers la gauche, 

déployer le bras gauche comme pour tenir un arc à bout de 
bras, l'index est tendu, les autres doigts repliés ct détendus, 

tourner la tête vers la gauche pour regarder la cible " comme si 
l'on visait w1 aigle "• 

en même temps, le poing droit s'est fermé comme pour saisir la 
corde et a été ramené à l'épaule droite,lc coude à l'horizontale 
et bien en arrière. 
* revenir au centre, bras croisés, mais cette fois le bras gauche 
est devant le bras droit. 
* recommencer le mouvement de l'autre côté, et enchaîner 
p lusieurs fois Uusqu'à 24). 
* en tiran t l'arc on inspire, en lâchant la position on expire. 

utilisation : 
ce mouvement a deux effets: 

* il améliore la respiration ct les fonctions circulatoires ; par 
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le mouvement des bras et l'index tendu, il tonifie les méridiens 
du poumon et du gros intestin. 
* par ailleurs il tonifie le Qi des reins par les rotations de la 
taille : ce mouvement tonifie le méridien curieux Dai Mai qui 
passe par Je point Mingmen (fig.59). Le Dai Mai est comme un 
lien qui enserre tous les autres méridiens comme la corde d'un 
fagot. C'est pourquoi cet exercice s timule toute l'énergie du 
corps. 

Pour bien pro fi ter de cet exercice, il faut descendre très bas dans la 
position du cavalier, bien stabiliser sa posture, e t sc concentrer 
mentalement sur le fait de tirer à l'arc, le Qi circulera d'autant mieux 
dans les épaules ct les bras. 

3ème pièce de brocart : « monter un seul bras régularise la rate et 
l'estomac » (fig.J30) : 

* de la position de l'arc, revenir à la position de départ, pieds 
parallèles écartés de la largeur des épaules, bras le long du 
corps. 
* amener lentement les deux mains parallèles, les paumes sc 
faisant l'ace, à hauteur de l'estomac. 
* les séparer (comme dans «les 8 pieces de soie»): la droite 
monte au-dessus de la tête, la paume vers le haut, les doigts 
pointant vers la gauche. Pendant cc temps la gauche descend, 
paume vers le bas ct le bras se tend. 
* recommencer plusieurs fois Uusqu'à 24) en changeant de 
bras. 
* on doit avoir l'impression que les mains poussent quelque 
chose qui résiste, mais il ne faut pas tendre les muscles 
outre-mesure. 
* pendant qu'on monte le bras de l'estomac vers le haut, on 
inspire; pendant qu'on le descend jusqu'à l'estomac, on 
expire ; les mains se croisent toujours à hauteur de l'estomac, 
paumes parallèles se faisant face. 

utilisation : 
quand les bras montent , les grands droits de l'abdomen sont étirés, 
tantôt à gauche, tantôt à droite. Montée ct descente favorisent la 
circulation du Qi de la rate dont la qualité est de monter, ct de 
l'estomac dont la qualité est de descendre, ainsi que du foie qui aide 
aux deux (voir physiologie des organes). Ce mouvement régularise donc 
1 'énergie de l'estomac, de la rate et du foie. 
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4ème pièce de brocart : « regarder en arrière prévient les 5 faiblesses 
et les 7 blessures » (fig. l 3 1). 

* de la forme précédente on revient à la position de départ, 
soit les pieds parallèles écartés de la largeur des épaules, soit 
les talons joints c t les pieds en angle droit. 
* sans tourner la taille et la poitrine ct sans tendre excessive
ment les muscles du cou, on tourne la tête le plus loin possible 
pour regarder en arrière (bien tourner le regard pour voir le 
plus possible à l'extrême côté opposé). 
* on inspire en tournant la tête, on expire en revenant à la 
position de départ. 
* on fait la méme chose de J'autre côté. 
* on répète le mouvement plusieurs fois. Comme il est bref. on 
peut J'enchaîner le même nombre de fois, avec J'une des 
variante~. 

variantes : 
* une des nombreuses variantes consiste à se tourner complè
tement en en traînan t l'épaule du côté où l'on regarde ct à 
laisser passif le côté opposé (épaule et taille). 
* une autre variante mobilise les mains qui sont a lors posées 
sur les hanches. 

utilisation : 
les 5 faib lesses réfèrent aux maladies des 5 organes : foie, cœur, rate, 
poumon. rein. Les 7 blessures réfèren t aux 7 émotions: joie, colère, 
tristesse, désespoir, souci, peur, frayeur, dont les cibles sont surtout le 
foie et le Hun , le cœur ct le Shen, ct de là les 5 organes avec troubles 
psycho-somatiques et spasmes divers. 
La réputation de ce t exercice est sans doute due à une régulation de la 
région cervicale ct du bulbe cérébral dans lequel se trouvent les centres 
de commande du système neuro-végétatif sympathique ct parasym
pathique. Dans ce sens, cet exercice est l'équivalent de celui de «la 
tortue » qui mobilise le cou d'avant en arrière et qui est un exercice de 
longévité (voir " massage géneral » plus loin). 
Sur le plan énergétique, les points Dazhui ( 14VG) où convergent tous 
les méridiens Yang, Fengchi (20VB), Tianzhu (1 OV) ct Fengfu (l6VG). 
points de passage des méridiens curieux Du Mai , Yang Qiao Ma i ct 
Yang Wei Mai et certains points «fenêtre du ciel», sont régularisés 
(fig.132). 
Cet exercice renforce aussi la musculature cervicale, prévient les 
désordres vertébro-cervicaux, ct renforce les muscles oculaires du fait 
que les yeux forcent pour regarder en arrière. 
li a aussi pour effet de renforcer la circulation cérébrale en massant 
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physiologiquement la circulation carotidienne e t surtout vertébro
basilai re. C'est un exercice bénéfique pour les sujets souffrant 
d 'hypertension artérie lle et de menace d'apoplexie, ou dans les suites 
d'une attaque cérébrale. 

Pour ê tre bien efficace, l'exercice doit être pratiqué lentement ct dans 
l'état Yi Shou. 

Sème pièce de brocart : « osciller la tête et balancer le fondement 
élimine la chaleur du cœur» (fig.l33). 

* de la position de départ, fai re un écart du pied gauche et 
passer en posi tion du cavalier. 
* placer les mains sur les cuisses, les pouces vers J'arrière, les 
4 autres doigts vers l'intérieur des cuisses entre l'a ine et le 
genou; puis 
* baisser la tête, fléchir le tronc vers l'avant ct le pencher à 
gauche dans un mouvement d'arc de cercle. Etirer au 
maximum le torse à partir de la tête. 
* étirer les fesses vers la droite en s'aidant de l'extension de la 
cuisse ct de la jambe droites. 
* on doit légèrement bouger les mains avec le mouvement du 
tronc. 
* tête, tronc, cuisse et jambe droites sont alignés. 
* garder la position 3 secondes. 
* revenir au cen tre ct exécuter le mouvement de l'autre côté. 
* on inspire pendant la flexion du tronc, on expire quand on 
revient. 
* recommencer plusieurs fois. 

utilisation : 
cet exercice est dit «délivrer le cœur du {eu » , ce qui signifie : dénouer 
les tensions du système nerveux causées par Je stress et le surmenage 
physique, et qu'i l n 'est pas toujours facile de défaire par le simple 
repos: éliminer la chaleur provoquée par des excès alimentaires, une 
suralimentation, trop d'épices ou d'alcool. 
L'idée ici est que le poumon réabsorbe le « feu du cœur» car si le cœur 
empiète sur le poumon (cycle de destruction des 5 éléments), le poumon 
est capable de contrôler le cœur, d'absorber l'excès de chaleur ct faire 
circuler. 
Tendre les bras avec les mains sur les cuisses a pour effet de mobiliser 
le poumon passivement pour absorber le feu ; le mouvement et la 
respiration le m ettent en action. 
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6ème pièce de brocart : « les deux mains joignant les pieds 
renforcent les reins et la taille» (fig.J34). 

position de départ, les pieds parallèles écartés de la largeur 
des épaules. 
* monter les bras au-dessus de la tête, soit par devant soit par 
le côte ; les paumes sc font face. 
* redescendre les bras dans un arc de cercle très large, les 
mains vont attraper les orteils par dessous. Les genoux 
doivent rester tendus et la tête doit être légèrement relevée, 
elle ne doit pas pendre. 
* remonter à nouveau les bras jusqu'au dessus de la tête, puts 
revenir à la position de départ en descendant les bras par 
devant. 
* on inspire en montant les bras ct on expire en les 
descendant. 
* quand or. monte les bras au-dessus de la tête, on sc 
concentre sur le point Mingmen. 
* répéter l'exercice un nombre de fois modéré. Dans le cas de 
longue série à 24, on ne dépasse pas 1 0 à 15 répéti lions. 

utilisation : 
cet exercice tend les muscles de la taille ct les lombaires, fortifie le 
méridien ceinture Dai Mai ct les reins. Il prévient les lumbagos ct 
améliore la fonction rénale ct surrénale. 
L'alternance de la contraction et de la détente des muscles lombaires 
masse les reins ct fait circuler l'energie. 
Cet exercice renforce l'énergie originelle Yuan Qi et l'énergie Jing 
essentielle (Yuan-Jing) qui résident dans Ming Men et les reins. 
Les sujets hypertendus ou souffrant d'artériosclérose doivent prendre 
garde à bien relever la tête quand ils se penchent et doivent diminuer le 
nombre de répétitions. 

7ème pièce de brocart : «poings serrés et yeux flamboyants 
augmentent la force musculaire » (fig.135). 
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* de la position de départ, prendre la position du cavalier, 
orteils agrippés au sol, coudes fléchis, poings fermement 
serrés contre la taille, dos des mains dirigés vers le bas. 
* on regarde devant soi, yeux grands ouverts, presque 
cxhorbités, en prenant un regard ardent, flamboyant, énergi
que, voire furieux comme un tigre qui attaque. 
* on exécute les mêmes gestes que dans la 2ème pièce, « tirer à 
l'arc», mais en tendant le poing gauche tandis que le droit 
s'arme vigoureusement ; on sc tourne du côté droit pour faire 
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le même geste à droite (le dos du poing tourne en vrille 
pendant le mouvement et se retrouve en haut). 
* On expire pendant l'extension ct on inspire pendant le 
retour à la position initiale. 
* Recommencer plusieurs fois. 

utilisation : 
cet exerc ice stimule le cortex cérébral. le système nerveux autonome ; 
en agissant sur les yeux et les muscles, on agit sur le Qi du foie qui« met 
le Yang à l'aise et déploie le Yin». Cette avant-dernière séquence exerce 
les muscles, à la fois pour régulariser toute J'énergie travaillée dans les 
séquences précédentes en l'amenant à la surface (muscles), et pour 
permettre à l'énergie des muscles elle-même, Li Qi , d'être renforcée. 

Sème pièce de brocart : « faire vibrer le dos fait disparaître les 7 
désordres et les 100 maladies» (fig.l36). 

* position de départ, bras le long du corps. 
* rester jambes droites. tronc et tête d roits et alignés. 
* monter sur les pointes des pieds en poussant le sommet de la 
tête vers le haut comme si on voulai t soulever un poids avec la 
tête, tout en la gardant droite et alignée avec le cou. 
* tenir 2 à 3 secondes puis redescendre. 
* inspirer en montant, expirer en descendanl. 
* recommencer plusieurs fois. 

utilisation : 
cet exercice fait vibrer le corps et la colonne vertébrale, apportant une 
touche finale à la série. L'énergie est répartie en haut et en bas, dans 
tout le corps, dans les 5 organes et les 6 entrailles, par l'intermédiaire 
des 6 grands méridiens : Tai Yang, Shao Yang, Yang Ming, Tai Yin, 
Shao Yin, Jue Yin. Les 6 méridiens du bas sont mobilisés en montant 
sur la pointe des pieds et en posant les talons ; les 6 du haut qui leur 
sont reliés. sont mobilisés en tirant sur la tête. Cela agit sur les 
méridiens comme un é lastique ou comme un mouvement d'accordéon. 

LES 5 ANIMAUX : WU QING XI 

Historiquement mis au point par le célèbre médecin de l'antiquité 
Hua Tuo, le «jeu des 5 animaux » est un exercice traditionnel très prisé 
en Chi ne qui connaît, par là même. un nombre considérable de 
variantes. 

Le « jeu des 5 animaux >> est considéré comme une combinaison du Qi 
Gong statique ct du Qi Gong dynamique. Ces exercices jouent à la fois 
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sur la souplesse, l'endurance, la concentration, ct surtout le mimé
tisme. L'adepte doit s'identifier au Qi de l'animal, c'est à dire à ce qu'il 
dégage, à sa nature propre. De cette façon l'exercice redouble d'effet, 
celui du mouvement physique et celui de la valeur intrinsèque de 
L'animal qu'on essaie d'imiter. 

Traditionnellement, les 5 animaux sont: le tigre, l'ours, le singe, 
l'oiseau et le serpent. Mais il existe des variantes dans le c hoix même de 
ces animaux. Quelquefois le serpent est remplacé par le dragon. 
L'oiseau est identifié le plus souvent à la grue, mais parfois à l'aigle ou 
à la cigogne. 

Il existe par ailleurs une correspondance de ces 5 animaux avec les 5 
é léments et par conséquent avec les méridiens d'acupunc ture. 

Cette correspondance n'est pas toujours la même selon les écoles. 
Nous donnons ici la plus répandue (tableau lU). 

Parmi Les variantes des « 5 animatu "· on a sélectionné celle de 
l'école du Nord, la plus connue en France. 

éléments BOIS 

TIGRE 

animal 

méridiens F ct VB 

FEU 

DRAGON 
ou 

SERPENT 

Cet IG 

TERRE 

OURS 

Rt ct E 

Tableau nu Ill 

METAL 

GRUE 
ou 

CIGOGNE 
ou 

AIGLE 

P ct GI 

EAU 

SINGE 

R et V 
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• Le Tigre : (fig. l37 a, b, c, d, e, f. g) 

* debout, pieds joints, genoux fléchis sans dépasser la pointe 
des pieds. 
* on lève au ras du sol le pied droit et on J'avance d'un demi 
pas envi ron pour faire en sorte que le talon dépasse la pointe 
du pied gauche; puis, le pied étan t parallè le au sol, on fait un 
arc de cercle ct on le pose à un écart inférieur ou égal à la 
largeur des épaules. 
* en même temps, on élève les bras fléchis sans dépasser les 
sourcils, les poignets cassés, les mains vers le bas. les doigts 
libres. Les mains ct les avant-bras sc redressent au dernier 
moment ct s'abaissent quand on pose Je pied. 
* on exécute le même mouvement à gauche. 
* il faut imaginer une balle d'énergie, légère, entre les mains, 
qu'on pousse vers l'avant el qu'on retire. On sent progressive
ment une sensa tion de chaleur dans les bras puis dans tout le 
corps. 
* on continue d'avancer ainsi, selon cette marche rythmée ; Le 
nombre de fois dépend de l'entraînement. 

Effets : traite 
les maladies pulmonaires comme l'asthme, l'emphysème 

- les arthrites de J'épaule. 

* L'Ours: (fig l 38 a, b. c, d, e, 1) 

* debout, pieds écanés de la largeur des épaules. 
* on avance le pied de la même façon que précédemment. 
* on soulève les bras, les coudes à J'horizon tale, les poings 
fermés sans être serrés ; il persiste un creux visible entre le 
pouce ct l'index. Les deux creux se font face, ct on doit être 
conscien t de l'énergie située entre les deux mains. 
* au moment précis où J'on pose le pied, on tourne les hanches 
d'un mouvement sec qui entraîne le corps et la tête. 
* puis on pratique le mouvement de l'autre côté. 

Effets : traite 
les problèmes digestifs 

- la sciatique. 

• Le Serpent: (fig. l39 a, b, c) 
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* J'avancée se fait par petits pas seulement du côté gauche. 
* la jambe gauche avance, la droite la rejoint. 
* les poings sont dans la même position que précédemment. 
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* on approche les poings en rapprochant les pieds et on les 
écarte quand le pied ga uche avance. 

Effets: 

* on reprend le mouvement de l'autre côté en faisant des 
petits pas seulement du côté droit. 

assouplit la colonne vertébrale 
- fortifie le pancréas. 

• Le Singe: (fig.140 a, b) 

* debout, pieds écartés de la largeur des épaules. 
* le pied tl roi test avancé, genou fléchi ; Le talon n'est pas posé. 
la jambe est perpendiculaire au sol. 
., en même temps le bras droit est tendu vers l'avant sans 
tension, les doigts sont rapprochés en bec ct pointe nt 
au-dessus du genou. 
* la jambe gauche est en arnère, fléchie, ct supporte 70% du 
poids du corps. Le talon l'st au sol. 
* le bras gauche est ll'vc, k coude écarté ct à hau tc ur de 
l'épaule, la main !!~1udw <~u-dcssus de l'épaule, près de 
l'oreille, les doigb rapproche:-, en bec. 
* on avance le pied gauche pour changer la position. Ne pas 
oublier de changer également la position des bras, et prendre 
garde à rester fléchi, à ne pas relever le corps. 
* prendre un regard curieux, inquiet, alerte, comme celui du 
smge. 

Effets : traite 
arthrose du rachis cervical, dorsal ct lombaire. 

- presbytie, troubles de la vision. 

• La Grue: (fig. l4 1 a, b) 

.. même avancée des pieds que dans le" Tigre,, ct "l'Ours"· 
* soulever les deux bras en imitant l'envol de la grue tout en 
avançant la jambe gauche. 
* redescendre les bras au moment où l'on pose le pied. 
* puis remonter à nouveau les bras pendant qu'on avance la 
jambe droite. 

Effets : traite 
hypertension. 

- maladies cardio-vasculaircs. 

• Re marques sur le Wu Qing Xi : 
- les mouvements doivent être exécutés avec légèreté, comme un 

jeu, comme un enfant en train de s'amuser. 
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- ne pas rechercher les sensations de chaleur ; elles viennent 
d'elles-mêmes. - quand on possède bien les mouvements, on peut les 
faire en reculant. 

- on peut travailler chaque animal pendant une ou deux minutes 
ou même plus. 

LES ANIMAUX DE LONGEVITE 

Il ne faut pas confondre «les 5 auimaux » avec les po~illons des 
animaux de longévité que sont «la Tortue, la Gme, le Daim ou Cerf». 

Les anciens Taoïstes avaient déduit de leur~ observations que ces 
trois animaux sont parmi ceux qui vivent le plus longtemps. Afin de 
prolonger leur vie en captant celle capacité de longévité, ils mirent a u 
point des exercices imitant le comportement de ces trois animaux. 

• La Tortue : 
est un mouvement qui porte sur le cou, poussé vers l'avant puis ver~ 

t'arrière en faisant décrire au menton un large ovale. (déjà vu plus haut , 
fig. 95 a, b). 

• La Grue: 
est une respiration par l'abdomen. en position couchée ou assise. 

- en inspirant , on gonfle tres progressivement le ventre pour 
former comme un ballon. 

- en expirant, on rentre le ventre au maximum. 
L'enjeu est cle parvenir à un rythme respiratoire très lent. 

• Le Daim: 
est utilisé dans les exe rcices d'entraînement du Kung Fu sexuel. Des 

variantes existent en dehors du programme sexuel, mais dont le but est 
toujours de fortifier le Dan Tian et l'énergie sexuelle. 

Une d'elle consiste à sc ten ir debout, 70% du poids sur la jambe 
arrière. L'autre jambe est avancée legèrement sur le côté d'un pas 
chaque (ois égal à la largeur des épaules. La pointe du pied de la jambe 
avant est à 45". Le tronc sc tourne pour suivre cet axe, et les bras fléchis 
sont légèrement avancés, les mains se faisant face. Le mouvement 
imperceptible, à peine visible, est donné par le coccyx en cercles 
verticaux, figurant la courte queue du daim. Le~ mains suivent 
imperceptiblement cc même mouvement. 
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LES AUTRES ANIMAUX 

D'autres exercices portent des noms d'animaux ct sont pratiqués 
isolément comme posture de Qi Gong statique du Qi Gong dur ou 
détendu. A titre d'exemples, citons «le Dragon" (fig. l42), «le Tigre" 
(fig.l43), «la Tortue" (fig. l44), «le Phénix" (fig. l45). 

EXERCICES D'ETIREMENT 

Les exercices d'étirement sont des mouvements plus mineurs du Qi 
Gong. Il s peuvent se pratiquer seuls ou à la suite de « l'ouverture des 
articulations"· C'est un mélange, une synthèse d'exercices d'étirement 
comme on en retrouve dans la gymnastique suédoise qui s'en est 
inspirée, et de postures de Yoga indien qui, lui, a inspiré le Qi Gong. 

Les mouvements sc font avec lenteur cl concentration, dans l'état de 
calme de l'esprit, l'attention portée sur la respiration. 

La position est maintenue peu de temps, de 15 à 30 secondes, ct 
répétée de 3 à 5 fois. 

• Etirement antérieur: (fig.l46 a, b) 

• Etirement postérieur : (fig. l47 a, b) 

• Etirement latéral: ( fig.l48 a, b) 

Ces trois mouvements ne sont pas nécessaires lorsque ces exercices 
sont pratiqué~ après« le déblocage des articulations " puisque cc dernier 
les contient. 

• Torsion couchée : (fig.l49) 

• Le serpent : ( fig.l50) 

• L'arc : (fig. l 5 1) 

• La pince assise : ( fig.l52 a, b) 

* La pince d'une seule jambe : (fig.l53) 

* La chandelle : (fig.l54 a, b) 

* Le crocodile : (fig.l55) 
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• Utilisation : 
Les effe ts de ces é tirements, notamment ceux des postures de Yoga, 

allient l'é t ire ment physiq ue aux bénéfices subtils des asanas. 
Dans J'a ntiq u ité, le Yoga a influencé le Qi Gong c t lui a apporté ces 

postures. Mê me aujourd 'hui les Ch inois ne sont pas fermés à ces 
tech n iques, témoin la re vue actuelle Qi Gong Magazine qu i publiait en 
Avril 1984 « la salutation au soleil "· 

Inverse ment, les Indiens sont aujour d 'hui influencés e t perméables à 
la cu lture chino ise et beaucoup d 'en tre eux prat iq uent le Ta i J i Quan. 

La physiologie ch ino ise et les exerc ices de style chi no is ont parfois 
inspiré dans l'his toire d es innovations dans la p ratique d u Yoga . C'est 
le cas d'un grand cou ra nt d 'orig ine frança ise que l'on doit à Lucien 
Ferrer c t qui fû t poursuivi par Roger Clerc : le Yoga de l'énergie qu i 
mérite d 'être connu ( I l ). 

CIRCULATION MACROCOSMIQUE (Vidéo) 

Ce t exercice nom mé a ussi "gra11de c irculaticm , . Dai S hou Di an, est 
un exercice de respiration e t de concentration sur le trajet d es 
méridiens. 

Il se pra tique debou t, le corps décon tracté. 

* Technique : 
- Debou t, le corps bien droit, les genoux légèrement fléch is, le 

bassi n ren tré . 
- Pra tiquer tout d'abord "l'eau céleste" · 
- Puis p lacer la la ngue contre le pa lais et pendant tout l'exercice 

respirer d 'une façon nature lle et s ile nc ieuse, à sa propre vitesse, sans se 
fo rcer . 

- Se concen trer sur le centre de la ter re. 
- Inspirer depuis le centre de la terre par la plante des pieds, et 

fa ire m onter l'énerg ie pa r la face interne des jambes jusq u 'a u cœur 
(fig.156). 

- Expirer depuis le cœur j usqu 'au bou t des doigts par la face 
interne des b ras (fi g .I 57). 

- Inspirer depu is le bout des doigts jusq u 'au sommet de la tête en 
passan t pa r la face postérie ure des bras et J'a rrière d u cou c t d u crâne 
(fig. 158). 

- Expirer depuis le sommet du crâne j usqu 'aux pieds en passant 
pa r l'arrière du cou , l'alTière et les côtés des flancs, puis sur la face 
postèro-externc des jam bes (fig. l59). 

- Répéter cette respiration-meditation p lusieu rs fois. 
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On suit donc le ci rcuit centrifuge et centripète des méridiens 
principaux : on inspire le long des 3 Yin des jambes jusqu'au cœur, on 
expire le long des 3 Yin des bras jusqu'au bout des doigts, on inspire le 
long des 3 Yang des bras jusqu'au Baihui (20VG), sommet de la tête, on 
expire le long des 3 Yang des jambes jusqu'au bout des pieds. On doit 
«sen tir » l'énergie circuler à travers les jambes ct les bras. 

Il faut être très détendu pendant cette méditation, comme si le corps 
flottait dans l'espace. On peut rester soit totalement immobile , soi t 
accompagner cette circulation par de légers mouvements des bras 
comme pour guider l'énergie, bien que ce soit l'esprit qui guide 
1 'énergie dans cet exercice : « où va le mental va le Qi ». 

VARIANTE UTILISANT LE TRAJET 
DE CHAQUE MERIDIEN : 

- Dans la même position, on va conduire par la pensée le Qi dans 
la boucle des 12 méridiens, en commençant toujours par le méridien du 
poumon, premier méridien de la ci rculation . 

- Les hommes commencent par le côté gauche puis passent au 
côté droit. Pour les femmes, c'est l'inverse. 

- Suivre les trajets approximativement, sans être obsédé par les 
détails, en se basant sur les figures 31 à 42 de la 2ème partie de cc livre. 

Faire« l'eau céleste». 
Inspirer du Dan Tian jusqu'au IP, 
Expirer par le méridien du Poumon, 
Inspirer par le méridien du Gros Intestin, 
Expirer par le méridien de l'Estomac, 
Inspirer par le méridien de la Rate-Pancréas, 
Expirer par le méridien du Cœur, 
Inspirer par le méridien de l'Intestin Grêle, 
Expirer par le méridien de la Vessie, 
Inspirer par le méridien du Rein, 
Expirer par le méridien du Maître du Cœur, 
Inspirer par le méridien du Triple Réchauffeur, 
Expirer par le méridien de la Vésicule Bilaire, 
Inspirer par le méridien du Foie, 
Expirer par le méridien du Poumon etc. 
2 à 3 fois de chaque côté. 
Quand on sent bien l'énergie ci rculer dans les méridiens, on 

peut pratiquer des 2 côtés en même temps. 
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• Utilisation : 
Pour Ja santé, le rôle de cet exercice est évident. 
Le but est de combiner la respit·ation, le calme ct la concentration 

volontaire pour déboucher les circuits. En effet, plus l'exercice est 
répété, plus le Qi est ressenti, plus les effets sont efficaces pour clarifier 
les Jing Lo, le système des 12 méridiens: J'exercice peut être comparé 
un peu à l'effet d'un cure-pipe ou d'un écouvillon. Il y a nettoyage, 
déblocage des impuretés; c'est à dire que là où le Qi est stagnant, 
J'encombrement est poussé, dissous par le Qi que J'on insuffle dans les 
conduits d'acupuncture. 

En réalité, c'est une séance d'acupuncture complète que l'on s'offre. 
Répétée, elle finit par être efficace. Selon la loi des médecins chinois, si 
le Qi circule normalement dans les méridiens, le corps est en bonne 
santé. 

Cet exercice peut donc être compris aussi comme un exercice 
thérapeutique quand on souffre d'un trouble fonctionnel comme une 
colite, un ulcère, une vésicule lente, des migraines. 

Mais l'exercice apporte bien plus encore car il ne se contente pas de 
déboucher les conduits ct de clarifier le Qi circulant. On doit considérer 
en effet qu'avec de la persévérance, c'est comme si le calibre de ces 
tuyaux immatériels s'agrandissait, ou si l'on préfère, le Qi circule plus 
facilement donc vient plus en abondance. Le résultat final ne se limite 
donc pas seulement à retrouver une bonne santé mais à développer une 
super-santé. Telle est la considération médicale que l'on peut émettre 
sur « la circulation macrocosmique ". 

La preuve est apportée par les arts martiaux. En effet " la grande 
circulation " est un exercice de base du Nei Dan, à côté de « l'orbite 
microcosmique"· Le but est de pouvoir apporter un Oot d'énergie 
conséquent dans les membres pour décupler la vigueur et la rapidité 
d'une attaque, ou pour projeter le Qi à l'extérieur. 

C'est donc des possibilités physiologiques au-delà des limites 
habituelles que « la circulation macrocosmique» développe. 

On peut aisément déduire ce que la civilisation chinoise a toujours 
cru : la pratique des arts martiaux constitue un art de santé à part 
entière. Et même si l'adepte ne pratique pas sciemment le Nei Dan, le 
travai l se fait tout seul, naturellement, mais de façon moins intensive, 
dans les gestes appliqués, combinés aux mouvements respiratoires, 
comme dans le Tai Ji Quan. 

Il y a une dimension réelle de prévention dans les arts martiaux 
chinois que l'occident commence seulement à découvrir. 
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LE QI GONG AEROBIQUE (Vidéo) 

Comme le Strctching, le •· Qi Coll/!. aérohique" est une adaptation 
moderne de la methode. Le but est de fairt• un travail d'entraînement 
cardiaque ct de musculation comparable au sport, à la gymnastique. 
On ne peut que le conseiller aux sédentaires qui ne pratiquent pas 
d'activités sportives, mais il est inutile si, a côté du Qi Gong on pratique 
déjà un sport ou de la danse . 

On fait de grands mouvements trl:s rapides en inspirant par le nez ct 
en soufflant par la bouche : 

grands at-cs de cercle devant, 
on mime le fait de lever des haltères jusqu'à la poitrine. 
de tu·er sur une c01·de comme si l'on ramenait un poids lourd, 
d'écarlct· des parois, 
on sc penche ct on sc redresse, 
on balance les bras, le corps néchi. l'ton tourne le tronc autour 

de la taille. 

Les mouvements doivent être executes avec l'impn:ssion de soulc\-er 
des poids ou de s'opposer a des n:sistanccs. 

Cc Qi Gong est à pratiquer par les personnes peu robustes ou qUI 
n'aiment pas le sport. Les sportifs peuvent le négliger. 

LE QI GONG SPONTANE 

L'exercice consiste à lmsser le corps trembler, bouger, prendre des 
attitudes. sauter. sam. le contrôkr, mais au contraire en suivant 
l'intuition du physique. 

" Le Ot Gong libre " est la tradition chinoise parallèle à celle de::-. 
asanas libres qu'enseigne Muktananda. C'est aussi une tradition 
transportée au Japon ct avant donné naissance à une technique comme 
«le mullveme~ll réKèltérateur » d'Itsuo Suda. On peut également 
l'ent revoir adapté ou transformé dans des techniques occidentales 
d'inspiration orientale comme la sophrologie, l'eutonie, la méthode de 
Fcldenkreis. 

" Le Qt Gong spontané" c'est la fenêtre ouverte, la permission de 
suivre l'intuition du corps et des émotions. Mais il faut savoir éviter les 
pièges de la conversion hystérique ct de toute construction artificielle 
de l'individualité qui iraient dans le sens de la complication au lieu de 
la simplification. 

" Le Qi Gong spontané " est loin de représenter un courant orthodoxe 
majoritaire en Chine, mais il connaît des applications intéressantes 
pour augmenter les performances des sportifs ou des danseurs. 
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CONCLUSIONS 

Les exercices de Qi Gong sont innombrables. Nous avons tenté dans 
ce chapi tre de montrer les exercices les plus classiques et ceux qui 
constituent un entraînement de base ct qui sont valables pour une 
pratique quotidienne. 

On dit qu'il y a autant de Qi Gong que d'individus. Des séries 
d'exercices externes existen t en quantité, et il s'en crée tous les jours de 
nouveaux en Chine. Les séries d'exercices internes sont aussi très 
nombreuses, bouddhistes, taoïstes, avec des enchaînements spéciaux. Il 
en est qui sont toujours gardés secrets, d'autres qui ont disparu à 
jamais, dont le secret s'est perdu. 

Une vic pour apprendre tous les exercices de Qi Gong ne suffirait pas. 
On évalue à 18 000 le nombre de techniques différentes de Qi Gong en 

Chine. 
Quelle est la raison p.-incipalc de cette variété? 
C'est que le Qi Gong inspire la liberté. Chacun apprend personnelle

ment des exercices. fait sa sélection, trouve progressivement un style, ct 
apporte des modifications par sa pratique, parce que là il sent mieux la 
chose que de la façon dont il l'a apprise. 

Aussi la plupart des adeptes s'accordent sur les deux pièges dans 
lesquels il ne faut pas tomber: celui de n'en rester qu'à quelques 
exercices de base el à ne pas chercher à en sortir, ct celui de chercher 
sans cesse à en apprendre de nouveaux sans en approfondir aucun. 
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CHAPITRE VI 

LES MASSAGES 

L'auto-massage traduit indistinctement les termes Dao Yin ou 
An-mo. 

Certains auto-massages son t partie intégrante du Qi Gong ct sont 
d'application quot idienne, d'autres rentren t dans le cadre thérapeuti
que e t s'adaptent aux maladies ou symptômes à traiter. 

LE MASSAGE GENERAL DU MATIN (Vidéo) 

Ce massage est très connu ct on le retrouve enseigné dans beaucoup 
d'écoles. Chaque massage doit être effectué peu de Lemps, environ 10 
secondes. Le frottement des mains l'une contre l'autre dépend de leur 
température ct de la sensation d'arrivée du Qi dans les mains. 

• Technique : 
- frotter les ma ins l'une contre l'autre pour les chauffer ct y faire 

venir l'énergie (fig. t60). 
- massage-frottement du visage avec les mains, en allant vite et 

en efneurant le visage. Bien chauffer la peau (fig. l61 ). 
- frotter à nouveau les mains. 
- massage du front : les mains essuient le front l'une ap1·ès 

l'autre, rapidement ct en exerçant une pression (fig. l62 a, b). 
- massage de la bouche : idem (fig.t63 a, b). 
- assez souvent, penser à frotter à nouveau les mains pendant 

quelques secondes. 
- massage du cuir chevelu : on le frotte avec le bout des doig ts 
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depuis le front jusqu'à la nuque par petites saccades et en appuyant fort 
(fig.164). 

- massage des yeux: depuis la racine du nez jusqu'à la racine des 
cheveux, horizontalement, les deux mains en même temps, énergique
ment mais sans appuyer trop fort (fig.l65). 

- massage des ailes du nez :de haut en bas, avec le bord des index 
(fig.l66). 

- massage des lèvres: un index est posé horizontalement 
au-dessus de la lèvre supérieure et l'autre index au-dessous de la lèvre 
inférieure. On frotte énergiquement puis on intervertit les doigts 
(fig.l67). 

- massage des régions pré-auriculaire et rétro-auriculaire : pas
ser chaque oreille entre annulaire et majeur et frotter vigoureusement 
(fig.168). 

- massage des oreilles : poser les paumes sur les oreilles en 
exerçant une pression assez forte, et frotter d 'avant en arrière et 
d'alTière en avant. Quand on revient de l'arrière vers l'avant, l'oreille 
doit sc plier (fig.l69 a). 

- massage du pavillon de l'oreille : on peut aJouter un massage 
plus attentif de tout le pavillon de l'oreille, conque, hélix, anthélix, 
fossette, lobule, en s'attardant et en appuyant fortement sur les zones 
sensibles (fig.J69 b). 

- massage de la région sous-occipitale de part et d'autre des 
vertèbres, avec index, majeurs ct annulaires joints, en appuyant fort ct 
en faisant de petits cercles (fig.l70) . 

- massage de la nuque: les mains posées sur la nuque, on descend 
jusqu'au thorax. 

- massage de la région sous-claviculaire, tout près du sternum : 

a) les bras croisés, les doigts joints. Avec les doigts, on frotte 
fortement cette région (fig.l71). 

b) on décroise les bras, on rapproche et on pointe les doigts et on 
tapote l'angle entre la clavicule ct le sternum, à droite avec la main 
gauche tandis que la droite tapote sous l'aisselle (à deux travers de 
main sous l'aisselle). Puis on change de sens (fig.172). 

- massage des bras :on descend la main droite sur la face interne 
du bras gauche et on la remonte sur la face exter-ne, donc dans le sens 
des méridiens. Le mouvement est rapide ct vigoureux. Puis on change 
de côté (fig.l73-l74). 

- massage des membres inférieurs : les doigts un peu écartés, on 
descend les mains le long de la face postéro-externe des jambes et on 
remonte sur la face antéro-interne, donc également dans le sens des 
méridiens (fig.l75 a,b). 
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- massage du Dan Tian : 

a) masser comme en essuyant vigoureusement, une main après 
l 'autre sur le Dan Tian (fig.l76 a,b). 

b) frapper avec les deux poings la région sous-ombilicale par petits 
coups rapides ct fermes (fig. l77) . Femme enceinte s'abstenir bien sûr. 

- massage de la région lombaire : les mains fermées, avec pouces 
et index en cercle, frotter de part et d'autre de la colonne vertébrale 
dans le creux des reins, puis avec les deux poings, tapoter la région 
lombaire (fig.l78 a, b). 

• Explications : 
On stimule la circulation du sang et du Qi par le réchauffement des 

mains. 
Le massage du visage vise à faire descendre l'énergie Yang du visage 

dans le reste du corps. Ces frictions ont aussi, par l'activation de la 
circulation, une action réputée sur les rides. 

Le massage du cuir chevelu relance la circula tion énergétique dans 
les méridiens de la vessie ct de la vésicule biliaire et préviendrai l la 
chute des cheveux. 

Le massage des oreilles relance l'énergie dans cette région ct peut 
rétablir la perméabilité des trompes d'Eustache. La stimulation du 
pavillon de J'oreille stimule le corps tout entier car J'oreille est une 
grande zone de réflexothérapie comme en témoigne l'auriculothérapie. 

Le massage du nez évite les accumulations de mucus dans le nez ct 
permet un meilleur mouchage. 

Le massage sus ct sous-labial permet une meilleure communication 
des méridiens Du Mai et Ren Mai , cela aide à la" clarté mentale». Les 
deux points massés sont le Ren.chong (26VG) «centre de l'homme" 
entre le nez e t la lèvre supérieure, et le Chengjiang (24VC) dans la 
fossette du menton. 

Le massage de la nuque entraîne une détente de cette région ct un 
drainage des vaisseaux lymphatiques de la région cervicale laterale ct 
antérieure. 

Le massage rapide des membres supérieurs et inferieurs active la 
ci rculation du Qi ct du sang dans le sens des méridiens. Cette activation 
perméabilise les méridiens, augmente le débit du Qi ct prépare au 
travai l de « la grande circulation » : « l'orbite macrocosmique ». 

• Utilisation : 
Cc « massage général ,, est un véritable joyau de santé, une pièce 

maîtresse de la pratique du Qi Gong. La plupart des adeptes le respecte 
ct l'a adopté. 
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C'est la première chose que l'on pratique le matin au réveil, au pire 
en le commençant Jans son lit si on a un peu de mal à sc lever, car le 
massage réveille instantanément et l'on sc sent tout ragaillardi, 
dynamique. 

li doit inaugurer toute séance de Qi Gong. Et même si l'on est pressé, 
le matin, on peut s'en tenir là. De la même façon, si dans la journée on a 
un coup de fatigue, si on a froid au visage, si on s'endort au volanL (à 

condition de s'arrëtcr bien sûr !), on peut faire toute la série ou masser 
seulement le visage,les pavillons de l'oreille, la région lombaire, le Dan 
Tian. puis faire " la respira/1011 au Dan Tian "· 

MASSAGE DE FIN DE QI GONG 

Ce même « ma:üaJ!.e ~él téral » est utilisé aussi à la fin de chaque 
séance Je Qi Gong. On n'est pas obligé de le faire aussi méticuleuse
ment, en detail. L'ordre varie un peu. 

• Technique : 
- frotter le Dan Tian . 
- frotter la région lombaire. 

Puis on introduit deux nouveaux massages: 
tapoter avec le poing droit au milieu de la poitrine, à gauche, à 

droite. 
tapoter l'abdomen avec le plat de la main. 

- on re\' lenl au massage du visage et du cuir chevelu, très 
rapidement, sans trop insister, en sau tant éventuellement quelques 
exercices. 

- tapoter avec les poings le Dan Tian, puis la région du Ming Men 
jusqu'au bout du sacrum, sur la tête, sur la nuque, sur les bras ct les 
avant-bras, ct enfin avec les mains ouvertes. les cuisses et les jambes. 

• Effet: 
En fin de Qi Gong. l'effet de ce massage est de distribuer le Qi 

accumulé au Dan Tian dans tout le corps pour nourrir les cellules de 
Jing, de l'essence produite par les exercices. De celle façon, le feu de 
Ming Men accumu lé à J'intérieur ne donnera pas de sensations 
désagréables d'excitation gastrique ou psychique. En même temps cela 
renforce l'énergie des muscles. 

Le massage de fin de Qi Gong n'est donc pas qu'une simple 
formalité :c'est un moment important de distribution des béncfices du 
travai 1. 
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LES MASSAGES DE LONGEVITE (Vidéo) 

Ces exercices sont issus de la tradition taoïste. Tous les maîtres de Qi 
Gong les enseignent avec queLques variantes personne lles. 

Ces massages peuvent s'intégrer au « massage général " pour form er 
un seul enchaîne ment ou être pratiqués seuls à la [in d'une séance. 

• Massage de la thyroïde : (fi g. l79 a, b, c) 
- Le pouce et l'index étant placés de part ct d 'autre de la 

trachée-artère, la faire bouger e n descendant les doigts jusqu'à la base 
du cou puis en les remontant (3 à 4 fois). 

(Bons résultats pour les maux de gorge, les angines). 

• Massage des reins : (fig.180) 
- Frotter les reins et les tapo ter comme dans " le massage 

général " et " le massage de fin de Qi Gong ». 

(Cet exercice prévient les calculs rénaux . Si c'est un peu douloureux 
c'est que c'est nécessaire). 

• Massage du cœur: (fig. l 8l) 
- Avec trois doigts masser en tournant juste sous Je sternum; et 

en m ême temps, pousser la pointe de la langue contre le palais pour 
renforcer le cœur. 

(Excellent pour fortifier le cœur). 

• Massage du foie : (fig.I82) 
- Placer les doigts contre les côtes, juste sous le sternum, ct tirer 

les côtes vers l'extérieur. Puis descendre les doigts un peu plus bas e t 
tirer à nouveau . On descend ainsi jusque sous la dernière côte, e t on 
recommence 2 ou 3 fois en insistant sur les points douloureux si on e n 
rencontre. 

• Massage de l'estomac et des intestins : (fig. 183 et 184) 
- Massage circulaire de tout le ventre en commençant par le 

plexus solaire c t en faisant des cercles de plus en plus grands. 
(On peut faire ce massage a llongé sur le dos ; il facilite le transit ct 

améliore les coütes. En cas de constipation, tourner dans le sens des 
aiguilles d'une montre, comme indiqué sur la figure. En cas de 
diarrhée, tourner en sens inverse). 

• Massage des yeux : 
Massages c t gymnastique des yeux sont très efficaces sur beaucoup 

de ma ladies oculaires s'ils sont pratiqués tous les jours, et notamment 
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pour la myopie. La Chine Populaire a rendu ces exercices obligatoires 
aux enfants, à l'école. Les statistiques montrent une réduction 
importante des cas de myopie et une amélioration ou bien une 
s tabilisation des myopies installées. Le traitement par acupuncture en 
complémen t, est efficace. 

* masser les muscles des yeux : 

Les quatre muscles des yeux sont les plus petits du corps. Ils aident à 
contrôler la vision par déformation du cristallin. Ils sont fragiles ; il ne 
faut donc pas appuyer fort, pas plus que si l'on voulait seulement 
bouger les paupières. Ne pas faire ce massage deux fois consécutives, 
mais on peut le faire plusieurs fois dans la journée surtout si l'on 
fatigue sa vue (conduite de nuit, travail au néon ou sur écran etc.). 

- regarder vers le haut et poser doucement les index entre le bord 
inférieur de l'orbite et la base du globe oculaire. Faire avec délicatesse 3 
ou 4 petits mouvements horizontaux (droite-gauche) avec les index 
(Cig. 185). 

- regarder vers le bas et faire les mêmes mouvements, les index 
posés entre le bord supérieur de J'orbite et Je globe oculaire (fig.186). 

- regarder à droite ct poser le bout des index sur le coin interne de 
J'oeil droit et sur le bord externe de l'oeil gauche (le regard ne doit pas 
voir les index). Frotter très légèrement 3 ou 4 fois (fig.l87). 

- idem de l'autre côté (fig. l88). 
- fermer les yeux et poser la pointe de trois doigts contre la racine 

du nez. Faire des effleurements sur toute la longueur des yeux (5 à 10 
fois) (fig.189 ct 190) (ne pas aller dans le sens opposé, extérieur vers 
intérieur). 

* masser les points d 'acupuncture autour des yeux : 

L'orbite de l'œil est comparée à un poisson: le coin interne de l'œil 
représente la bouche (fig. l91). Tout autour de cet œil-poisson sont 
si tués les points d'acupuncture qui s'occupent de cette région c t qui ont 
tous des indications ophtalmiques : conjonctivite, myopie, vue floue, 
vue nocturne déficiente, glaucome, cataracte ... 

- au coin des yeux, juste à la base du nez, pincer entre le pouce ct 
J'index (fig.192). 

- sous l'os inférieur de l'orbite, à quelques millimètres, à 
1 'aplomb du milieu de l'orbite, on sent une petite dépression. Presser et 
« gommer » ce point (fig.l93). 

- poser les pouces sur les tempes ct la 2ème phalange de l'index 
plié sur les sourci ls. Tirer vers J'extérieur en partant de la base des 
sourcils, juste sur l'orbite, puis faire la même chose avec l'orbite 
inférieure : on remonte vers les tempes en appuyant ; ça doit faire mal 
(fig. l94 el 195). Faire cet exercice plusieurs fois. 
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* masser le palais du vent : 

faire des cercles avec les deux pouces appuyés fortement dans 
les deux dépressions sous l'occiput. Cc point d'acupuncture est le 
20èmc de la vésicule biliaire, Fengchi (20VB) (fig.l96). 11 traite toutes 
les maladies oculaires. 

+ gymnastique des yeux : 

En cas de troubles oculaires et particulièrement de baisse de la vue, 
de myopie, on complète ces exercices par la g\ mnastique des yeux qui 
existe dans le Qi Gong comme dans le Yoga. 

- rcgan.kr en forçant le n:gard vers le haut pub vers le bas 
plusieurs fois. 

la mêmt: chose lateralement. 
- en diagonale, a droite en haut ct à gauche en bas, puis mverser. 
- faire des cercles avec les globes oculaire!'>, plusieurs cercles dans 

chaque sens. 

• Massage des oreilles : 

« tambour céleste » : 

il en existe deux formes. Ces exercices previennent la calcification de!> 
trois petits os à l'intérieur de l'oreille: marleau, cnclumc, étrier, a 
l'origine de l'otospongiose, surdue séni le. Quand l'otospongiose est à 
son début, pratiqucr ces exercices dcux fois par jour pour ralentir le 
processu!'>. 

1ère forme: 
boucher les oreilles en appuyant fortement avec l'index sur le 

tragus (fig.l97); A\CC l'ongle du maJeur tapoter 36 fois l'ongle de 
l'index; le bruit doit être fort cl créer une vibration. 

2ème forme: 
- les mains placées sur les oreillès cl rcplianr le pavillon rendent 

sourd aux bruits extérieurs. Placer les majeurs à la base de l'occiput, et 
placer ensuite les index sur les majeurs. Par pichene ttes brusques, faire 
glisser les index pour tapoter la base du crâne 36 fois. C'est« le tambu11r 
céleste, classique des Tao1stes tel qu'il est pratiqué Jans le« Ba Duan 
Jin assis» (lig. l98). 

2ème exercice : 

- ob!)truer les conduits auditifs en enfonçant les index ct secouer, 
puis déboucher brutalcmen l pour créer une dépression (fig.l99). 

3ème exercice : 

- on sc bouche les narines et on compresse ct décompresse 
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plusieurs foi s pour faire vibrer la membrane en tentant d 'inspirer c t 
d'expirer très fort pour s'opposer à la pression des doig ts (fig.200). 

4ème exercice : 

- massage du pavillon tout entier, ct point par point des lobules, 
des hélix, des anthélix . des conques, comme vu précédemment. L'effet 
est revigorant , défatigant. 

• Massage des gencives et des dents : 
Ces exercices évitent que les dents sc déchaussent, préviennent les 

problèmes de gencive!). Il faut insister là ou l'on sent une pet ite douleur 
car c'est l'endroit où la gencive n'est pas ~aine . En décontractant a ussi 
les muscles. ces exercices peuvent contribuer à l'amélioration des 
malocclusions ct des troub les de l'articulation tcmporo-maxillairc. 

* tapotement : 

- tapoter les joues c t le menton avec le bout des doig ts, a u niveau 
des gencives, des arcades mandibulaires, la bouche é tant un peu 
ouverte, les mâchoires desserrées. Bien tapoter partout (fig.201 a c t b). 

* massage: 

- placer le~ pouces sous les mâchoires c t masser de la pointe du 
menton jusqu'aux oreilles (fig.202). 

* claquement des dents : 

e xerc ice classique du « Baduan Jin assü , utilisé e n thérapeu tique 
(voir 6ème partie). 

- ouvrir la bouche c t claquer d'une façon soudaine les dents 
comme si l'on voulait mordre , donc comme si c'était la mâchoire 
supérieure qui allait vers la mâchoire inférieure. Quand les den ts sc 
touchent, serrer un peu les mâcho ires avant de les ouvrir à nouveau. A 
faire 36 fois ; le ry thme est assez rapide, un claquement toutes les 
secondes environ (fig.203 a,b). 

• Massage des mains : 
Ces exercices complè te nt le déblocage des articulatio ns des poignets 

et des doigts vu précédemment. Les Chinois apportent une grande 
attention à la souplesse des doigts car c'est une garantie de bonne 
circulation des méridiens qu i y arriven t et qui en partent. Un de leurs 
exercices favoris est de rouler deux lourdes boules d 'acier tenues dans 
les paumes par un mouvement habile des doigts. En Chine, on voit 
souve nt , dans les parcs ou même dans l'autobus. des personnes 
s'adonnant à ce<< sport favori » dont la réputa tion est de prolonger la 
VIC. 
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- Avec un pouce, masser les interstices des articulations des 
métacarpes de chaque main (fig.204). 

- Entre index et majeur attraper chaque doigt de la main 
opposée, et tirer, depuis la base jusqu'au bout du doigt comme J'on tire 
sur le bouchon d'une bouteille (fig.205). 

- Ecarter les doigts de chaque main et taper chaque creux 
inter-palmaire l'un contre l'autre ct dans l'ordre (exemple: taper l'un 
contre l'autre le V formé par les pouces et les index tendus) (fig.206 a, 
b). 

(cet exercice fait tomber la tension artérielle des hypertendus). 

• Massage des pieds : 
- On masse Je Yongquan (lR) qui se trouve dans le creux qui se 

forme quand on fléchit les orteils, soit avec le pouce enfoncé dans cc 
point, soit par un frottement vigoureux de toute cette zone avec le bout 
du majeur (fig.207). 

Masser ce ter point du re in est très important puisque le re in stocke 
le Jing, l 'essence Yin. Le 1 R «fontaine jaillissante "• capte l'énergie Yin 
de la teJTe. 

En cas d'obésité ou d'invalidité , masser ce point sur le dos de l'autre 
pied. 

- Puis, masser globalement toute la plante du pied en s'attardant 
sur les régions sensibles. 

• Utilisation : 
Que l'on soit jeune ou âgé, les massages de longévité sont faciles à 

exécuter c t sont surtout un exercice de prévention. Comme on l'a vu , on 
peut néanmoins en isoler certains pour se soigner. 

Toutefois, dans l'esprit du Taoïsme, ces exercices qui stimulent les 
organes des sens et qui s'appuient sur la médecine chinoise, ne sc 
limitent pas a ux effets locaux; car chaque organe des sens est lié à un 
organe-mère selon la théorie des 5 é léments. Ainsi : 

- travailler sur le muscle de la langue en faisant « l'eau céleste » 

renforce le cœur ; ccci est cohérent avec le diagnostic chinois par la 
langue, mais : 

travailler le tour de la bouche renforce la rate. 
- travai ller sur les yeux et la vut.: renforce le foie, cependant : 
- presser sur les globes oculaires renforce le cœur (c'est d'ailleurs 

une manœuvre de la médecine occidentale pour arrêter la tachycardie). 
- travailler sur le nez renforce le poumon (cc qui explique la 

rhinofaciopuncture, autre système thérapeu tique chinois un peu moins 
connu du public mais auquel appartient le fameux point sur le nez pour 
aJTêter de fumer). 
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- travailler sur les oreilles, sur le pavillon , mais aussi ct surtout 
sur les os de l 'oreille interne par" le tambour céleste», renforce les reins 
(cc qui rend compte de l'auriculothérapie). 

- travailler les gencives renforce l'estomac et la rate, mais : 
- claquer des dents renforce le rein car les dents [ont partie de l'os 

et sont l 'archétype du système osseux ct des moelles en rapport avec le 
rein (il existe d'ailleurs une cartographie réOexothérapique tradition
nelle des dents basée sur le chiffre 8 des 8 trigrammes x 4 = 32). 

- pour compléter le tour, on peut dire que travailler sur les mains 
ct les pieds, organes du toucher, renforce la rate (en corrélation avec la 
réflexothérapie de manopuncture ct de podopuncturc). 

Les " massages de lo11gévité » doivent ê tre con~idérés comme un 
nettoyage, un moyen pour fortifier ct faciliter la circulation du Qi dans 
toutes les zones de réflexothérapie, afin que, par feed-back, chaque 
organe reçoive ses bénéfices. 

Ces exercices doivent être pratiqués avec attention, concentration, 
sans automatisme. Il faut s'absorber dans l'exercice, y compris en 
baignant de lumière la région tJ·availlée. 

Des exercices préparatoires avant les massages de longévité sont 
utiles, surtout ceux qui apportent le Qi au Dan Tian ct qui amènent 
ensuite le Qi aux mains. Ne pas hésiter à frolter les mains, à les 
ré-énergétiscr si l'on perd l'impression et la sensation de leur pouvoir 
de guérison. 

On comprend mieux maintenant tout le sens donné par les Taoîstcs à 
cette série de " massages de longévité ». 

MASSAGE DE DEMAGNETISA TION DES POINTS 
D'ACUPUNCTURE (Vidéo) 

Ceux qui présentent cet exercice font habituellement une petite 
introduction sur cc qu'ils considèrent comme les nuisances de la vie 
moderne et leurs ciTcts négatifs sur le~ méridiens d'acupuncture. 

Sont retenus principalement les produits chimiques contenus dans 
J'cau de boisson; le plomb ct les substances chimiques de la pollution 
de l'air; les conservateurs, colorants, g lutamate, antibiotiques conte
nus dans les a liments; les médicaments chimiques et surtout les 
tranquillisants, les antalgiques qui sont si largement utilisés; les 
drogues comme la marijuan:l ; les radiations nuisible~ engendrées par 
les appareils modernes : fours à micro-ondes, câbles é lectriques dans 
les murs de nos maisons, écrans de télévision , d'ordina teur, tubes néon, 
air climatisé, cristaux liquides de certaines montres, câbles à haute 
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tension. Citons e ncore les voyages en avion , les cages de Faraday des 
immeubles en béton, les moquettes synthétiques. 

Parmi tous ces facteurs, les effets nuisibles de certains sont prouvés 
scientifiquement ; d'autres sont seulement supposés ou ressentis 
comme tels par certains sujets sensibles. 

Les causes d'altération du Qi sont donc nombreuses, perturbant 
l'équilibre élec tro-magnétique au niveau des méridiens: le Qi reste 
bloqué ct stagne là où les méridiens se croisent. Les méfaits de ces 
blocages son t ressentis sous forme de fatigue, de baisse de niveau de 
concentration, d'attention. 

• Technique : 
On peut pratiquer ces massages avant d'aller se coucher, de 

préférence après avoir pris une douche. Il est recommandé de les 
pratiquer chaque jour surLoul si l'on est exposé aux nuisances ci tées 
ci-dessus. 

- Util iser soi t la paume soit le bout des doigts, peu importe. 
- On peut suit toucher la peau, soit faire lt: geste à 1 ou 2 

œntimètres au-dt:ssus du point. 
- Tourner dans le sens des aiguilles d'une montre à l'inspiration 

et en sens contraire à l'expi ration. Cc sens est déterminé comme si l'on 
massait l'écran d'une montre posée face à l'extédeur contre le point. 

- Faire 3 respirations sur chaque point. 
- Si l'on pratique sur quelqu'un d'autre, il faut s'accorder sur la 

respi ration de cette personne. 

* 2 grands centres vitaux: 

- 8VC "palais de la vitalité» (Shenque): c'est l'ombilic (rig.208). 
- 4VG "porte du destin >> (Mingmen): sur la colonne vertébrale, à 

1 'horizon talc de l'ombilic (fig.209). 
Ces deux points démagnétisent le Dan Tian , centre énergétique le 

plus important où coulent, s'accumulent ct se distribuent les énergies 
originelle Yuan Qi ct essentielle Jing Qi, stockées dans les reins. 

* 2 intem1pteurs Yin- Yang: 

- 26VG «centre de l'homme» (Renzhong): dans le creux, à 
mi-chemin entre la lèvre supérieure ct les narines (fig.208). 

- 24VC « comient la boisson » (Chengj iang) : dans le creux, entre 
la lèvre inférieure et le menton (fig.208). 

Ces deux points sont l'extrémité des méridiens Du Mai ct Ren Mai 
dans lesquels sc jettent tous les méridiens Yang ct tous les méridiens 
Yin. On les démagnétise par le mouvement des index de gauche à droite 
com me dans «le massage gé11éra/ ,,_ Cette démagnétisation permet la 
rcconnection entre eux de ces deux méridiens. 
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* organes et entrailles: 

- 27R '' Shu des entrailles" (Shufu): à l'angle formé par le bord 
externe du sternum ct la clavicu le (fig.208). 

- 2 1 Rt ''grande eiLveloppe » (Dabao): dans le 6ème espace 
intercosta l, sur la ligne axilla ire médiane (à mi-chemin entre l'aisselle 
et la crê te illiaque) (fig.208). 

Dans «le massage général " ces deux points sont tapotés. Ici, ils sont 
massés. Le premier, Shufu, est le point d'action sur tous les viscères 
Yang : vésicule , vessie, estomac, intestin grêle, gros intestin, triple 
réchauffeur. Le second, Dabao, es t le poi n t d 'ouverture du grand Lo de 
la rate qui distribue l'essence des al iments et aussi les liquides 
organiques. Ce gand Lo es t appelé « vêtem e11t de Z011g Qi"· 

Shufu ct Dabao sont des points pace-maker de l'énergie Zong Qi 
propulsive du sang et du Qi dans les vaisseaux sanguins et les 
méridiens. 

* tête: 

- 20VG « cem ré1mions " (Baihui) : a u sommet de la tê te, à la 
vertica le de la pointe des oreilles (fig.209). 

- JSVG " porte du mutisme" (Yarnen): dans le creux situé sous le 
bord de J'occiput, a u centre (fig.209). 

- Taiyang «grand Yang" :au milieu des tempes (fig.208). 
Ces trois points sont des lieux de convergence du Qi à la tête. 

* réunions Yin- Yang des 4 membres : 

- SMC" intermédiaire" (Jia nshi) : un travers de main (c'est à dire 
les 4 doigts réunis de la main sans le pouce) a u-dessus du poignet, a u 
milieu, sur la face interne de l'avant-bras (fig.208). C'est le point de 
croisement des 3 méridiens Yin du membre supérieur. 

- 8TR « croisement des 3 Yang" (Sanyangluo) : un travers de 
main a u-dessus du poignet, au mili eu, sur la face externe de 
l'avant-bras (fig.209). Comme son nom l'indique, c'es t le point de 
croisement des 3 méridiens Yang du membre supérieur. 

- 6Rt '' réunion des 3 Yin " (Sanyinj iao) : un travers de ma in 
au-dessus de la malléole interne (fig.208). Point de croisement des 3 
méridiens Yin du membre inférieur. 

- 39VB « cloche suspendue » (Xua nzhong) : un travers de main 
au-dessus de la malléole externe (fig.209). Point de croisement des 3 
méridiens Yang du me mbre inférieur. 

Ces quatre points som des points classiques de l'acupu ncture , utilisés 
dans les grands désordres du Yin e t du Yang, à gauche ct à droite, en 
haut ct en bas, piqués lorsque le diagnostic détermine l'excès ou 
l'insuffisance du Yin ou du Ya ng, en haut ou en bas, à gauche ou à 
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droite. Car en effet, ces points ré unissent les 12 méridiens, trois par 
trois, les trois Yin du haut ensemble, les trois Yin du bas e nsemble, c t la 
même chose pour les Yang. 

• Utilisation : 
On doit considérer cet exercice comme une syn thèse précieuse entre 

les connaissances de l'acupuncture qui s'appuien t sur une vision 
é lectro-magnétique de l'homme, c t celles de la géobiologie, science 
chinoise longtemps gardée secrète : Feng Shui. 
Le Feng Shui, g râce à la boussole géomanciquc, étudie les sites, les 
orientations, les volumes, les formes, ct calcule l'harmonisation des 
lieux ct de l'environnement dans lesquels évolue l'homme: a rchitec
ture des temples, des palais, des ma isons, configurat ion des meubles, 
des volumes d 'une pièce, de la place e t de l'orientation des li ts, 
s tructuration des parcs et des jardins avec façonnement des re liefs, 
implantation des arbres, des plans d 'eau , des rochers. 

La médeci ne chinoise, comme la tradi tion occidentale, recommande 
de dormir la tê te au Nord ou à l'Est. La théorie des méridiens est celle 
qui justifi e le mieux ce tte nécessi té du respect des orientations. 

Si les poissons hurlaient, on ira it peut-être moins volontiers à la 
pêche .... si les méridie ns émettaient des bruits comme les parasites des 
radios quand on passe sous une ligne à haute tension, on porterait 
certainement plus d'attention au Feng Shui. 

C'est pourquoi « les massages de démagnétisation » des méridiens ont 
toute leur importance dans la vic moderne à côté d 'exercices ou de 
modes de vie sains poursuivant le mê me but: le Qi Gong ou le Yoga dans 
leur totalité, Je fai t de marcher les pieds nus dans l'herbe ou sur la terre, 
le fait de prendre des douches, de préférence dans une baignoire re liée à 
la terre. 

Pratiquer cc massage peut procurer immédiatement la sensation de 
se défatiguer. 
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CHAPITRE VII 

LES VISUALISATIONS 
ET MEDIT A TI ONS 

L'acte de visualiser, de créer par l'imagination dans son esprit une 
sensa tion physique, une image visuelle, une image auditive ou 
olfactive, est très important dans la pratique du Qi Gong. 

La vi~ualisation la plus employée est surtout de nature sensitive. 
L'adepte déploie son imagination pour se localiser, se concentrer dans 
un point du corps et sentir. Sentir le Dan Tian, c'est sen tir une 
présence, la décupler en créant la sensation de chaleur jusqu'à cc que 
les phénomènes spontanés c t authen tiques d'accumulation du Qi se 
manifestent d'eux-mêmes : la chaleur vraie sc déclenche alors. 

Contrôlée par la répartition de l'énergie, par les massages de fin de 
séance, ct par le temps modéré d'exercice, cette chaleur demeure une 
sensation agréable, dynamisante, sans danger. 

D'autres sensations sont observées dans le Dan Tian : chatouill e
ment, trépidation, fourmillement, engourdissement. Ces sensations 
sont voisines ou identiques à celles du Qi que l'on fait •·cssentir au 
malade par acupuncture en stimulant les aiguilles jusqu'à ce que le Qi 
arrive ct •• accroche» l'aiguille. 

La concenLration , au lieu de se localiser sur un point, peut aussi 
visualiser l'énergie qui circule: en imaginant une lumière qui sc 
déplace comme dans le'' déblocage des articulations», ou avec la salive 
dans ''l'eau céleste», ou avec l'image d'une flamme d'énergie dans le 
cœur. 
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Pour faciliter celte sensation , on emploie dans le Qi Gong la 
visualisation passive. Au lieu de fa ire un effort désespéré de la volonté 
pour sentir, cc qui bloque l'énerg ie à cet endroit e t ne permet plus rien, 
on laisse aller en détendant tout le corps dans l'état de quiétude 
mentale Yi Shou. On laisse a pparaître de soi- même la sensation de 
circu lation du Qi . La visua lisa tion sensitive laisse bientôt le pas à une 
véritable sensation objective qui finit par ne p lus nous demander no tre 
avis pour s'accroître ou persister au-delà de l'a tte ntion et du temps 
qu'on lui accorde . On e n reste toutefois maître ct capable de l'arrêter ou 
de la déclencher à volonté. C'est la base de la maîtrise du Nci Dan , 
applicable dans les arts martiaux . Le combattant qui a déve loppé le 
dé placement du Qi , depuis ces étapes embryonnaires où le Qi étai t 
surtout imaginé laborieusement et ressenti s'écoul a nt doucement dans 
les méridiens, est capable, en une fraction de seconde, de J'envoyer à 
travers un membre pour sor·t ir c t immobiliser l'adversaire. 

Dans un tout autre but, l e~ technique!. de guérison ct d'anesthésie 
utili sent le même procédé. 

L'utilité finale, ou plutôt celle qui était à J'origine le premier but 
poursuivi, es t d'employer ce Qi dan~ la médi tation à des fins mentales 
c t spiritue ll es. 

Les images visuelles, auditive~. olfactive~. peuvent a ussi faire partie 
des techniques de purification psycho-!.omatiquc, à la fois du corps, de 
l'énergie, des émotions. 

Inversement, a u cours des techniques de puri fication , ces sensations 
peuvent surgir spontané ment. 

La visua lisation mentale de comportements mentaux, d'attitudes 
mentales, ou de si mulation d 'émo tions, est égale ment employée. On en 
a un magnifique exemple dans « le jeu de.\ 5 animaLIX "· 

LE SOURIRE INTERIEUR 

Enseigné par beaucoup de maîtres de Qi Gong, ct d 'une gr-ande 
simplicité, cet exercice est conseillé a u commencement de toute 
pratique interne et notammen t de la médita tion. 

• technique : 
- on commence "/e sounre intérieur" en ajustant sa position 

corporelle, puis la tête, puis le visage. Mentale ment , on esquisse un 
sourire en a morçant de façon imperceptible l'express ion du sourire sur 
les yeux ct sur les lèvres, expression à la foi s rayonnante et énigmatique 
des représenta tions de Bouddha en méditation. 

puis le regard émet le sourire dans les 5 organes, tour à tour : 
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cœur, poumons , foie, rate e t pa ncréas, reins, e l ensuite dans les organes 
génitaux , dans le coccyx , le sacrum, dans les vertèbres en re montant 
jusqu'au crâne, ct à nouveau sur le visage . 

Ici. l 'ordre de passage dans les organes suit le cycle Ko des 5 é lé me nts 
(voir 2èmc partie). D'autres auteurs o u maîtres in vi tcnt à suivre le cycle 
Shcng de produc tion de l 'énergie: cœur, rate, poumon, rein , foi e. 

- un fait ensuite" l'eau céleste», e t avec la déglutition de la sa live 
on é me t lumiè re ct sourire. On visualise la descente de cette salive tout 
le long du tube digestif, depuis l'oesophage j usqu'à l'anus en passant 
par l'estomac, les intestins, le côlon , l'anus. 

• effets: 
- le but de ce tte visualisation est de détendre physiquement tout 

le corps, et moraleme nt de se dégager de toute ambiance de tension. 
C'est réellement très efficace, ct l'é tat de Yi Shou est rapide ment 
obtenu. Les conditions favorable~ à un travail intérieur sont ainsi 
créées. 

- ce simple exercice de visualisation a aussi des vertus thérapeu
tiques : pre ndre con~cience de nos organes, de leur existence, de leur 
pos ition , des informations qu 'ils é mettent , bonne~ ou m a uvaises, nous 
force à les respecter ct en re tour à les détendre par la " volonté 
inconsciente/conscience du corps» comme on pourrait l'appeler. 

Cette visualisation n 'a pas un effet anodin et enfantin comme sa 
simplici té pourrait tenter de le faire croire. En effet, voyager 
intérieurement e l passer en revue toutes ces parties du corps. suscite la 
réception de messages des organes , des vertèbres etc. Avec J'entraîne
ment différentes sensations sont perçues, en coul eur, en bien-être ou 
malaise, en sensa tion de« touché intérieur"· En retour, l'émission du 
sourire a pour but de détendre, d 'harmon iser, de regulariser. On y 
ajoute à son gré la visualisation colorée, le son, l'opération menta le de 
réparation s i nécessai re. 

La visualisation opère un retour en force aujourd'hui en médeci ne et 
en psychiatrie. Il faut c iter avant tout les travaux rem arquables des 
Simon ton de Fort Worth au Texas sur les cancéreux , avec expérime nta
tion scientiuque dans les règles de l'an . Lui est un cancérologue 
universi taire, tout ce qu 'i l y a de plus officiel; elle est psychothéra
peute. Leurs expé riences ont porté sur des cancéreux entraînés à des 
visualisations dans le but dl! s timuler leur immunité (en imagi nant, 
ent re autres, les globules blancs venant phagocy ter ct détruire le ur 
cancer). Ces malades obtiennent un pourcentage de survie, contrôlé au 
bout de cinq ans, supérieur à un autre groupe qui a reçu les mêmes 
traitements sauf la visualisation . 

Leur livre Geuing weil again a été un bcst-scller aux USA, traduit en 
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français sous le titre: Guérir envers et contre tout, le guide quotidien du 
malade et de ses proches pour surmonter le cancer (*). 

A leur suite, des cancérologues amér icains éminents, comme Benie 
Siegel de l'université de Yale, ont introduit dans leur protocole de 
traite ment une approche globale de la personne et des exercices de 
visualisation c t de méditation . Cette extraordinaire aventure, Siegel la 
racon te dans son li vre Amour, médecine er miracle, autre best-scller 
récent aux USA. 

Un autre ouvrage américain, également intéressant, écrit par une 
femme J. Achtcrberg, fait le point des méthodes ct des résultats de la 
visualisation en thérapeutique : Visualisation pour guérir, shamanisme 
et médecine moderne ( 1 ). 

Il y es t question entre autres des travaux de Herbert Bcnson de 
Harvard dont j'ai visité le service ct la salle d'exercices de Yoga en 
Novembre 1987. Cc chercheur a é tudié pendant p lus de 15 ans les e ffets 
comparés des différentes relaxations, Biofeed back, Yoga, méditations 
Zen , Transcendantales, e tc. Benson est l'auteur de best-sellcrs comme 
The rela.xario11 response (réponse de la relaxation), The mind Body effect 
(l'e(fet esprit-corps), The maximum mind (l'esprit optimum ). 

Les Taoïstes connaissaient déjà dans l'antiquité les secrets de la 
réparation et de la cica trisation par la visualisation, comme l'expose 
Isabelle Robinet dans La méditatio11 taoïste. Joseph Needham cite de 
son côté l'anecdote de ce moine grièvement blessé qui demanda 
seulemen t quelques jours de solitude absolue dans sa cellule pour 
pouvoir méditer et cicatriser ses blessures. 

Une des applications de la visualisation taoïste est aussi la 
purification psycho-soma! ique des énergies nocives, des dysfonctionne
ments internes, ct de la perturbation des 7 émotions (colère, joie, souci, 
tristesse, désespoir, peur, frayeur) pouvant a ltérer les 5 organes et leur 
Qi.« La fusion des 5 élé111enrs "• mise au point par Mantak Chia à partir 
des principes taoïstes traditionnels est une des techniques les plus 
simples et les plus efficaces enseignées actuellement. 

L'ORBITE MICROCOSMIQUE (Vidéo) 

" L'orbite microcosmique" est une respiration associée à la concen
tration et réalisant une méditation sur le ci rcuit de «la petite 

( *) Pan1 aux Eùiuons EPI. 
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circulation " Xiao Zhou Tian de la boucle des méridiens Du Mai et Ren 
Mai. Cette technique est la pierre angulaire des exercices de Qi Gong, la 
base du Nei Dan, de l'alchimie interne. Tous les maîtres de Qi Gong la 
décri vent ; elle trouve son utilisation dans les a rts martiaux, dans les 
techniques médicales, dans les applications spirituelles sur le dévelop
pement des é tats de conscience. 

Une description de« l'orbite microcosmique » a déjà é té apportée aux 
lecteurs frança is par le livre de Mantak Ch ia E~1ergie vitale et 
auto-guérison (5 1). 

J 'ai tenté ici de rapporter cc que j'ai acquis da ns mes recherches 
auprès de Jake Fratkin qui le premier m'initia à cette technique, de 
Mantak Chia, de Yang Jwing Ming, de Mastcr Shih, de Pe ter Moy e t de 
divers autres instructeurs. 

• Technique : 

a) Positions du corps : 

La position habituelle est la posture assise, soit en demi-lotus, soit a u 
bord d 'une chaise comme décrit précédemment. 

On peut sc mettre aussi en pos ition couchée sur le côté, notamment 
après un rapport sexue l lorsqu'on a pratiqué la restriction de l'orgasme 
ou de l'éjacu lation , ou encore debout dans les exerc ices de s timulation . 

b) Horaire : 

N'importe quelle heure peu t convenir. Théorique me nt , dans la 
tradi tion taoïste, les heures les plus propices sont entre Il heures et 13 
heures e t entre 23 heures c t 1 heure (à l'heure solaire). Ces heures sont 
le passage du Yang atTi vé à l'acmé vers sa redescente (=solstice d'été), 
ct du Yin maximum régénérant le Yang (= solstice d'hiver). La 
première solu tion (en tre 1 1 ct 13 heures), offre généralement plus de 
possibil ités que la seconde, mais de 23 heures ct 1 heure c'est le 
moment le plus optimum pour reconstituer en même temps son capital 
d'énerg ie Ya ng originelle (Yuan Qi), car c'est l'heure de potentia lité 
maximum du Yang. 

Le momen t le plus pratique ct le plus favorable en dehors de ces 
extrêmes qui séduiront les puristes, demeure le matin au ré veil , à la fin 
de la séance de Qi Gong quotidien, ct à défaut, le soir. 

Les exercices de respiration ct de mouvements de Qi Gong ainsi que 
les massages sont une bonne préparation avant de rentrer dans 
l'exécution de" l'orbite microcosmique», mais ne son t pas obligatoires, 
surtout quand la méthode est maîtt·iséc. 

c) Quiétude mentale : 

Progressivement il faut détendre tout le corps et le visage et plonger 
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dans l'état de quiétude mentale par le moyen favori, y compris « le 
sourire intérieur » si on a adopté cette méthode. 

d) « L 'eau céleste » : 

On commence le cycle en pratiquant « l'eau céleste», puis en d ivisan t 
la salive en 3 parties, en l'énergétisant, en J'entourant de lumière e t en 
l'avalant tout en visualisant son chemin jusqu'au Dan Tian. 

e) Position de la langue : 

On cherche avec le bout de la langue la position confortable ct la 
sensation la plus énergétique de contact avec le palais, pour établir<< le 
pont"· 

1) Respira tl on : 

Après avoir avalé la salive ct bien positionné la langue, on sc 
concentre sur la sensation interne au Dan Tian, 4 ems environ sous le 
nombril ct à l'intérieur du corps. Le mieux est de se laisser guider par la 
sensation de centre de gravité, de stabil ité, de présence, ou de chaleur, 
ou de fourmillement qui peut surgir du silence disponible de la 
quiétude mentale absorbée à cet endroit. Si la sensation n'est pas assez 
forte, on fai t quelques respirations dirigées au Dan Tian. Ou bien, 
préalablement, on aura pratiqué celle respiration, suivie ou non de « la 
respiration condensée par les 6 portes ». 

Pendant l'exercice, on maintient une respiration naturelle, lente, 
silencieuse, inaudible. Certains sont partisans de la respiration 
« abdominale norrnale " et d'autres de la respiration « abdominale 
paradoxale " . 

g) Concentration sur la circulation: 

L'étape suivante consiste à déplacer son attention et à circuler avec 
naturel tout autour de l'orbite que constituent le Du Ma i et leRen Mai 
réunis. Du Mai est appelé «cours volo11taire de l'énergie» ou «vaisseau 
de contrôle " ; Rcn Mai : « canal de fonction " ou « cours involontaire de 
l'énergie "). 

- on descend du Dan Tian jusqu'au périnée ; 
- de là, on remonte le long de la colonne vertébrale, on passe sur 

le crâne, sur le front dans leur zone médiane c t on va jusqu'au Yin tang 
entre les sourcils ; 

- du Yintang, on pénètre à l'intérieur du crâne, on se dirige 2 ou 3 
ems en arrière (à la hauteur de l'hypophyse) pour descendre au sommet 
du palais; 

- d u palais, on descend dans la gorge et on continue le trajet de 
Rcn Mai jusqu'au point de départ, le Dan Tian (ou l'ombilic); 
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- on recommence à partir de là en un cycle ininterrompu. 
En parcourant '' la petite circulation », on passe bien entendu 

au-dessus de tous les points d'acupuncture de ces méridiens, ct on 
s'arrê te sur plusieurs d 'entre e ux , classiquement 12. Ces lieux où l'on 
marque une pause sont en relation avec les 12 hexagrammes des étapes 
fondamentales de transformation du Ciel Antérieur, à l'achèvement du 
Ciel Postérieur. 

Ces hexagrammes sont attribués également à chacun des mois de 
l'année e t des 12 heures du jour. 

A ces 12 endroits il est nécessaire d'ajouter une jonction importante, 
lieu supplé mentaire de concentration, le somme t du palais: Tianch i. 
En outre la station à la gorge n'est pas comptée parmi les 12 centres 
traditionne ls. C'est donc en défin itive sur 14 li eux et non sur 12 que 
l'adepte doit sc concen trer successivement. 

h) Les 12 centres traditionnels et les deux secondaires: 
(fig.2 1 0,2 11 ,2 12,2 13) 

* Dan Tian : " champ de cinabre ", si tué à 4 ems au-dessous du 
nomb1·il, correspond au point Qiha i (6VC) "mer de l'énergie"· Cc point 
porte a ussi les noms de cc nombril » ct " diaphragme inférieur " ou 
"point 1/uang inférieur » (fig.21 1). 

* Huiyin (l VC) " réunion des Yin ., est au périnée, entre l'anus ct les 
organes génitaux (fig.2 10). C'est le premier point du méridien Ren Mai 
qui émerge ici à pa rtir d'un méridien interne qui vient du rein. Il porte 
a ussi le nom de « cacheue ". 

* Changqiang (l VG) cc grande force " se sit ue en tre l'anus et la pointe 
du coccyx (fi g.212). Il porte le surnom de Qijie "crevasse de l'énergie» . 

.. Mingmen (4VG) cc porte de la lumière "• "mandat céleste ''• point 
d'ancrage des énergies du Ciel Antérieur Yuan Qi et Jing Qi, est situé 
entre les 2ème ct 3ème vertèbres lombaires, au creux de la cambrure 
des reins (fig.212). li porte le deuxième nom de Shulei " lieu 
subordonné "• démontrant la liaison de subordination quasi matériali
sée par un lien de l' individu avec le Ciel Antérieur. 

* Jizhong (6VG) " centre de l'axe vertébral " est le point si tué au 
mili eu de la colonne entre les 11 è me e t 12ème vertèbres dorsales 
(fig.212). Il a deux surnoms intéressants, l'un sur le plan médical: Jiyu 
« point à action spéciale sur l'axe vertébral " ; l'autre sur le p lan 
spirituel : Shenzong «maître du Shen "• de l'esprit. 

Pour le repérer , on sc penche en avant : il est au-dessous de la 
vertèbre au milieu du dos qui saille le plus . 

* Lingtai (lOVG) « route de L'esprit», se situe entre les 6ème et 7ème 
dorsales (fig.212). Ce point est à l'horizontale de la pointe des 
omoplates; il n'est pas recommandé de s'arrêter sur ce point ou son 
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équivalent tant que « l 'orbite microcosmique » n'est pas ouverte. 
* Dazhui (14VG) «grande vertèbre » est si tué sous la 7ème cervicale, 

la verLèbrc la plus proéminente quand on baisse la tête (fig.2 1 2). Cc 
point s'appelle aussi « les cent labeur:. » . 

* Feogfu {16VG) «palais du vent "• à la base de l'occiput, parfois 
remplacé pa•· le Naohu (17VG) «porte du cerveau », à la partie la plus 
bombée de l'occiput (ûg.213). 

* Baihui (20VG) « cent réunions ", point où convergent tous les 
méridiens. C'est le sommet du crâne, la fontanelle lambda, l'endroit de 
la plus forte convexité (fig.213). Cc point a quatre autres noms: «trois 
Yang»,« les cinq rencontres" faisant allusion aux 5 éléments,« haut du 
sommet>>, ct Tianman «la plénitude céleste"· Cc point est mis en 
rapport avec la glande épiphyse. 

* Yintang «trace du front"· entre les deux sourcil s (fig.213). Ce point 
est en relation avec l'hypoph yse. Il porte aussi les surnoms de 
«chaudron de jade'' ct de « Mingnzen "· 

* Tianchi « l'étang céleste " au sommet du palais (fig.213). 
Le fait que la langue Louche le palais détermine cl ouvre un point, le 

Xuanying, à l'endroit du contact (fig.213). 
* Tiantu (22VC), dans le creux du haut du s ternum en tre les deux 

clavicules (fig.2 11 ). La concen tration ne doit pas se faire en surface, 
mais à l'intérieur dans la profondeur du corps. 

* Shaozhong (17VC) «milieu de la poitrine» sc trouve au milieu du 
sternum, entre les deux mamelons, à hauteur du 4ème espace 
intercostal (fig.2l l ). On l'appelle aussi Da nzhong «vrai ~nilieu » ou 
Yuanjian « principe de la vie ». Là aussi la concentra Lion se fait en 
profondeur. 

* Zhongwan (12VC) «canal médian», sc trouve au milieu, entre la 
pointe du sternum et le nombril (fig.2 11 ). Il est nommé éga lement 
Taicang «grand grenier"· 

i) Comment ouvrir « l'orbite microcosmique » : 

On appelle ouverture de «la microcosmique" le fait d'avoir 
réellement réussi à conduire le Qi dans le circuit, ct d'avoir éveillé tous 
les points, de les avoir sentis . 

• 1ère méthode :elle consis te à respirer et à se concentrer dans le Dan 
Tian pendant plusieurs jours, voire plusieurs semaines, jusqu'à cc qu'il 
soit bien sen ti, éveillé ; puis à déplacer la concentration au point 
suivant, et le travailler autant de temps qu'il e:;t nécessaire, et ainsi de 
suite. En pratiquant de la sorte, on doit finir la méditation en revenant 
en sens inverse pour repasser par tous les points jusqu'au Dan Tian, ct 
cc, jusqu'à ce que tous les points soient ouverts . 

• 2ème méthode : au cours de la même séance, respirer plusieurs fois 
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dans chacun des points en passant au suivant quand le Qi arrive. Dans 
cette méthode, une version si mplifiée consiste à ne se concentrer que 
sur peu d 'étapes : Dan Tian, Huiyin, Mingmen, Fengfu , Baihui, 
Yintang, sommet du palais et langue, et descente directe au Dan Tian . 

• 3ème méthode: au cours de la séance, on respire de la façon 
suivante : inspirer du Dan Tian ou du Huiyin jusqu'au Yintang en 
montant par derrière, expirer du Yintang jusqu'au point de départ en 
passant par devant. 

Même exécutée lentement, une respiration pour une boucle, cela 
limite le temps de circulation. Cet exercice peut convenir pour 
accélérer, accentuer la vitesse du Qi. Mais l'effort de volonté peut au 
contraire faire perdre la sensation du Qi . Une variante consiste donc à 
ne pas tenir compte de la respiration : simplement inspirer et expirer 
lentement ct silencieusement , et suivre l'évolution du Qi à sa propre 
vitesse qui est, en général, assez lente . 

• les 3 méthodes mélangées : on peut au cours d'une séance 
développer particulièrement l'éveil d'un seul centre, puis intercaler la 
circula tion par station, puis boucler" la microco!>mique »en une seule 
respiration, ou en plusieurs, à sa vitesse. 

Une séance se divise généralement en deux temps : une séquence de 
concen tration par station, puis une séquence de circulation sans arrêt. 

)} Exercices de stimulation: 

Trois exercices faciliten t l'éveil des centres et J'ouverture de la 
microcosmique; ils sont c lassés par ordre du plus naturel au plus dur . 

• La respiration paradoxale : On pratique la respiration " abdominale 
paradoxale» (voir description plus haut). L'anus n'est pas contracté, 
mais le mouvement général tres arrondi monte en arriere et redescend 
ve1·s J'avant, entraînan t Je plancher pelvien comme une planche qui 
monte ct descend sur les flots. Le mental (Yi), précède le Qi ; l'esprit lui 
fraye le chemin et l'aspire . 

• Les étapes contractées avec contraction de l'anus :on respire de telle 
sorte qu'à l'inspiration on contracte l'anus et on tend successivement: 
région lombaire, Ji7.hong, nuque, occiput, sommet de la tête. 

Cette méthode enseignée par Mantak Chia est décrite dans son livre 
Iron Shirt Qi Conf!. (52) . 

• Microscosmique avec rétention : (Vidéo) - est démontrée par Jake 
Fratkin qui la tient de D. Tiu, mais qui est largement répandue. On 
inspire par" les 6 portes »jusqu 'au Dan Tian , on bloque la respiration, 
on c.:ontrac.:tc l'anus, on fait monter le Qi jusqu'au Yin tang par le Du Mai 
puis redescendre jusqu'au périnée par le Ren Mai ; le remonter ensuite 
à l'intérieu1· e l au mili eu du corps j usqu'au Dan Tian, puis on expire en 
laissant sorti1· le Qi par l'anus. On fait une inspiration par l'anus 
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jusqu'au Dan Tian et expiralion par l'anus. Puis on recommence 
plusieurs fois (fig.214). 

Ces deux derniers exercices ne sont pas sans danger pour les 
cardiaques, les hypertendus, les personnes présentant des troubles du 
rythme ou des migra ines ou une mauvaise circulation cérébrale. 

k) Fin de la microcosmique : 

Finir au Dan Tian, y rassembler toute l'énergie puis faire tourner le 
Qi dans le Dan Tian 36 fois dans le sens des aiguilles d'une montre e t 24 
fois dans le sens opposé, pour l'homme. Pour la femme, c'est l'inverse, 
36 fois dans le sens opposé ct 24 fois dans le sens des aiguilles. Puis 
frotter le Da n Tian avec les mains ct e nc haîner par« le massage de fin de 
Qi Gong"· 

/) Sensation d 'ouverture : 

On dit que «la microcosmiqt~e" est ouverte quand, au niveau de 
chaque centre on a pu sentir la présence du Qi par la chaleur, le 
fourmillement, le grattage comme par les palles d'un insecte. Cette 
sensation n'est pas évidente et la même dans tous les points. C'est donc 
sur les sensa tions du Baihui (au sommet de la tête), du Yintang (entre 
les sou rci ls) et du palais, que l'on sc base pour véri fier la jonction en tre 
Du Mai et Ren Mai . Cette joncti on est réellement é tablie lorsqu'à la 
pointe de la langue en contact avec le palais, on sent un fourmillement, 
des tremblements, un courant. Inutile de se concentrer sur la pointe, 
c'est le piège. Cette sensation arrive quand la concentra tion est sur le 
Tianc hi , le sommet du palais. Le corps peut avoir aussi quelques 
tremblements ou secousses. 

Bien prendre la précaution de fin ir au Dan Tian et de redistribuer 
1 'énergie en terminant la séance. 

Par la suite, se concen trer plus longtemps sur les centres que l'on ne 
sent pas ne ttement pour les éveiller. 

N'oublions pas que Du Mai e t Ren Mai circulen t normalement, que 
les points reçoivent tous de l'énergie, qu'il suffit de placer la langue 
pour relier entre eux les deux méridiens ct ouvri r « la microcosmiqLie ". 
Cependant, cette situation physiologiq ue est faib le, latente, mais el le 
con tient toutes les possibilité:. d'un é largissement du " tuyau "• d 'une 
clarification de cc qui y ci rc ule et d'une augmentation du débit, tous 
paramètres qui vont décupler les capacités physiques, cérébrales et 
psychiques. 

« La microcosmique » s'ouvre donc progressivement. Les premiers 
signes sont les sensations a u Dan Tian, au périnée, au sommet du crâne, 
au Yin tang, dans la langue. Au fur c t à mesure de la pratique, ces signes 
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sont plus nets et la circulation du Qi p!.!ul être sent ie de laçon 
ininterrompue du début à la fin . 

• Utilisations, effets, dangers, conseils : 
«L'orbite microcosmique» est un exercice de santé, de régénération. 

C'est la technique de longévité par exce ll ence. Elle produit un 
nettoyage de tout le Yang par le Du Mai ct de tou t le Yin par leRen Mai . 
Elle permet de sc sentir rénové, reposé, d'avoir moins besoin de 
sommeil, de disposer de plus d'énergie, ct en même temps, d'une 
énergie de me illeure qualité, clarifiée. 

Selon les Taoïstes, le Du Mai représente le Ciel Antérieur ct le Ren 
Mai le Ciel Postérieur. C'est donc pour eux une façon de réunir le plan 
non matérialisé d'avant la naissance au plan manifesté et matérialisé 
de l'être. 

Cette respiration est le point de.: départ, l'archétype de la respiration 
embryonnaire, et fai t déjà partie de l'alchimie interne véritab le, du Nei 
Dan . Le Jing généré dans le Dan Tian est transformé en Qi ct le Qi 
sublimé en Shen, principe mental, principe psychi que, principe 
spirituel. Dit en d'autres termes, cc raffinemen t de l'énergie en 
conscience circulant dans le corps est une façon de raffiner ct de 
nc u oycr la conscience du corps, la conscience cellulai re. 

Pendant les exercices, il peut affleurer d'ailleurs au mental des 
souvenirs, soit connus, et même parmi les plus banals, soit inconnus, 
ainsi que des parfums ct des sons. Tl faut laisser faire et ne pas y 
apporter une attent ion particulière : c'est comme des bulles de 
mémoire qui étaient prisonn ieres dans le corps ct qui sc délivrent ct 
viennent éclater à la surface. Rien ne sert d'emboîter le pas ct d'en 
rajouter da ns le scénario ou les effets théâtraux : on con ti nue le travail, 
tout simplement. 

On comprend donc que les effets favorab les sur la santé ne son t pas 
seulement d us à une meilleure circulation dans les tuyaux, un simple 
problème de plomberie, mais que le Qi ouvrant cette orbite et ces 
zones, modifie réellement tout le panorama psycho-somatique, toute la 
structure mat ière-énergie-conscience. 

conscience mémoire 

énergie méridiens 

matière corps 
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Celle relation «énergie-points d'acupuncture-conscience" permet 
d'ailleurs d'élucider les résultats quotidiens de l'acupuncture dans les 
états dépressifs, l'angoisse, les névroses réactionnelles. 

Cette conscience ccl lulaiJ·e avec ses nœuds d'engrammes prisonniers 
dans le corps, les muscles, les tendons, les fascias, se retrouve dans les 
théories de diverses thérapies ct techniques de nettoyage, ct en premier 
li eu dans la cuirasse énergétique de Wilheim Reich (bioénergie), ainsi 
que dans l'ostéopathie, le rolfing, le rebi1·th, le cri primai, ct les 
courants variés de multiples traditions shaman iqucs, du Mexique aux 
Indiens d'Amérique en passant par l'Afrique, l'Europe de l'Est, la 
Chine, le Japon, l' Inde . 

Toutefois, dans J'entraînement régulier à l'ouverture de « la micro
cosmique», le plus souvent, il ne sc passe pas grand chose d'extraordi
naire; il n'y a pas ou peu de phénomènes « psychédéliques » ou 
<<transes». Il sc produit surtout un raffinement de la mémoire. 

Signalons au passage que le Zazen représente une technique parmi 
les plus géniales de « microcosmique". Sans se concentrer sur le circuit 
ni aucun des centres à J'exception du Dan Tian, le travail sc fait tout 
seul tandis que 1 'adepte en Dhyana concentre son mental sur la position 
du corps ct la respiration, sans suivre aucune des pensées qui émergen t , 
mais au contraire en po:.itionnant la conscience dans la vacuité. 

« La microcosmique » est donc un travail d'épuration, de purification 
en douceur que l'on peut généralement pratiquer seul, sans danger. On 
le sen t d'ailleurs nettement en enregistrant des effets positifs: appétit, 
sommeil équ ilibré et modéré, souplesse du cor·ps, calme, ouverture de 
conscience, présence à soi ct aux situations, mei lleure adaptation, 
absence ou diminution d'excitation psychique, de mauvaise humeur, 
de déprime, d'agressivité. 

Lorsqu'il se passe quelque chose d'important, c'est que le nœud est 
important , le nœud physique comme le nœud psychique :c'est la même 
chose. 

C'est pourquoi, au départ, si l'on a des problèmes de santé, des 
troubles vertébraux importants et connus, ou certaines faiblesses de 
type névrotique, il vaut mieux pratiquer avec une personne compétente 
qui a e lle-même maîtrisé « la microcosmique ». 

Pratiquant seul, si l'on ressent des troubles physiques ou des 
sensations mentales étranges qui persistent après la méditation, ou si, 
au cours de l'exercice, les sensations émergentes sont fortes et 
incontrôlables, iJ vaut mieux tout arrêter et chercher un guide. 

Il existe aussi dans cet ordre d'idée, des risques plus directement 
physiques, bien que rares et ne mettant pas sérieusement en danger. 
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Une personne migraineuse peut déclencher son mal de tê te par « la 
microcosmique " ; c'est normal. Cela indique que le Qi est bien mon té à 
la tê te, mais du fait d'une asymétrie des os du crâne et d 'un trouble 
latent de la ci rcula tion vertébrale ct du liquide céphalo-rachidien, le Qi 
arrivé là s'est trouvé bloqué dans le blocage préexistant. 

En pareille si tuation , on sc soulage immédiatement en faisant "la 
microcosmique " à l'e nvers : on inspire par le Rc n Mai ct on expire par 
le Du Mai . Puis on cesse cette pratique provisoirement, j usqu 'à cc que 
l'on ait consulté un acupuncteur ou un ostéopathe ou tout médecin de 
préférence au courant de ces m éthodes. 

La mê me prudence doit être observée par ceux qui sc connaissen t des 
troubles c irculatoires cérébraux ou de l'épi lepsie. Tl en est de m ême des 
hypertendus ou des personnes menacées d'attaque cérébrale. 

Il n'y a donc pas de contre-indication formelle; mais le mieux est 
d'être suivi et surve illé lorsqu'on présente une de œs maladies. Chez 
toutes ces personnes, les exercices de s timulation sont à déconseiller 
ainsi que la contrac tion de l'anus. Toul peu t au contraire s'arra nger 
progressivement si J'on ouvre «la microcosmique " en douceur. Ainsi, 
les troubles ostéopathiques ou neurologiques sont suscep tibles de 
~·amé liorer par e ux-mêmes avec le temps. 

Pour tous, e n cas de céphalée ou d'augmentation de la tension 
artérieJle, un exercice excellent est précon isé. Il est décrit dans divers 
classiques de Qi Gong: 

- Inspirer du Dan Tian jusqu 'au Ming Men, et du Ming Men, 
exp irer en e nvoyant le Qi dans les jambes j usqu 'aux plantes des pieds, 
au Yongquan (1 R). S'ille faut, placer une balle sous les pieds, au ni veau 
du lR, pour bien sentir mentale ment cette zone. 

De toutes façons , un suivi médical avec contrôle de la tension .. 
s Impose. 

Le cœur est aussi une c ible fragil e. La raison en est que le Qi, lorsq u 'il 
monte, peut exciter Je cœur. Arrivé dans le dos au niveau des 
omoplates, il a en effet naturellement tendance à rentrer dans le cœur 
c t à procurer des désordres comparables aux syndromes de la médecine 
chinoise de « feu de Ming Men " ou de « Yang du foie qui perturbe le 
cœur "• c'est à dire des troubles du rythme ou des douleurs cardiaques. 
Pour cette raison, beaucoup de maîtres recommandent, au début , de 
passer directe ment de Mingmen ou de Jizhong au Fcngru sans s'arrêter 
aux points intermédiaires. 

Pour les cardiaques (angine de poitrine, infarctus, etc.), ceux qui 
portent une pile ou qui ont des troubles du rythme, « la microco~mi-
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que» doit être pratiquée prudemment, avec un guide et en check-up 
régulier avec le médecin ou le cardiologue. 

Mê me bien portant , si l'on sent une accélération du cœur ou des 
palpitations (extra-systoles) pendant " la microcosmique» ou dans les 
suites, c'est qu'il y a erreur· ou exagération dans la pratique. 

En fa it, il est nécessaire de bien faire redescendre le Qi après l'avoir 
monté. Il est plus facile de monter dans Du Mai que de descendre dans 
Ren Mai. N'oublions pas que Du Mai s'appe lle<< vaisseau de contrôle». 
Donc il faut bien insis ter sur la descente à partir du Yintang. Chacun 
trouve son astuce pour inte nsifier ce phé nomè ne. J'ai trouvé la 
mien ne; je l'ai par la suite retrouvée dans des textes: c'est d'imaginer 
comme de J'cau qui descend. Mon image est une cascade qui chute 
violemment et vient frapper brutale ment le sol en crépitant , à hauteur 
du Dan Tian ou du pét-inéc. Chacun doit trouver l'image qui lu i 
correspond bien. Mais on peut aussi s'a ider des mains que l'on frotte du 
haut du sternum jusqu'au nombril , plusieurs fois, rapide ment e t 
légère ment. 

Les autres utili sations de <<la microcosmique" le lecteur les aura 
déduites à partir des nom breuses allus ions précédentes dans le 
domaine des arts martiaux, du Tai Ji Quan, ct dans celui du Wai Qi , de 
l'émission du souffle thérapeutique transmis par les a iguilles ou par les 
mains. Ma is, une autre utilisa tion ct pas des moindres, réside dans 
l'ac te sexuel , cc dont nous parlerons plus loin. 

OUVERTURE DES 8 MERIDIENS CURIEUX (Vidéo) 

Cet exercice es t le s tade qui suit << la microcosmique ». Il est 
préférable de le commencer une fois que << la microcosmique ., a été 
ouverte. On peut toutefois démarrer prudemment la perméabilisation 
des 8 mé ridiens curi eux en para llè le au travail de<< la microcosmique». 

Les mêmes conseils médicaux s'a ppliqueront ici. 
On re mé morisera les trajets des méridiens curieux en sc réfèrant aux 

figures 47 à 54 de la 2èmc partie. 

• Technique : 
- on se tient debout, le corps non rigide, les bras souples, l'esprit en 

Yi Shou, les yeux mi-clos. 
- pendant toutes les inspirations on contracte l'anus ct l'on respit-e 

par « les deux portes» : le nez ct l'anus. Pendant toutes les expirations, 
on dé tend l'anus. 
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La contraction de l'anus est pl us ou moins importante ~elon la 
volon té de chacun. Si elle est trop vigourcu!.c, elle peut entraîner 
certains troubles: cssou rnement, palp itations, hypertension, vertiges. 
L'efficacité n'est pas proportionnelle à la vigueur de la contraction 
anale mais à l'état réussi de Yi Shou. de calme mental ct de 
concentration dans cet é tat sur le trajet suivi par le Qi. La vitesl>e est à 
la fois proportionnelle à ses propres aptitudes rc.!spiratu i re~ ct à la 
vitesse d u Qi si on arrive à le suivre ct à l'accompagner. C'est difficile 
au début, mais ensuite c'est lui q u i donnera progressivement le ryth me. 

- si cela peu t être utile, il est possible d'accompagner respiration 
ct visualisation avec le corps, en se baissant ct se redressant, en suivant 
avec les mains le passage du Qi, comme nous J'avons vu pour «la 
microcosmique"· Par exemple, quand on descend du visage vers Je 
périnée, on peut s'aider· des main:-, sans toucher le tronc, pour suivre 
l'énergie. 

a} ouverture du DU MAI (fig.215): 

on in!.pire à partir du périnée par la colonne vertébrale en suivant le 
trajet du méridien Du Mai jusqu'au Yin tang, entre les sourcib (comme 
dans« la mic:rocosmiq11e »). 

b) ouverture du REN MAl (fig.215): 

on expire par le devant du corps jusqu'au pcrinéc. 

c) ouverture du DAI MAI (fig.216): 

on inspire du périnée à l'intérieur et au centre du corps jusqu'à hauteur 
du nombri 1, puis l'on dirige le sou fOc jusqu'au nombri 1 où i 1 sc divise en 
deux et encercle la taille ju!>qu'à l'arrière. de part ct d'autre de la 
colo n ne a environ 3 ccntimetrcs du milit:u. Puis on monte de chaque 
côté de la colonne jusqu'aux omoplates en passant par la 7ème vertèbre 
cervicale, et en venant par-dessus l'épaule. 
On rappelle que tout ce trajet est effectue pendant J'inspiration. 

d) ouverture du YANG WEI MAI (fig.2 17): 

un expire par la face externe des bras ct des avan t-bra~ jusqu'aux bouts 
des doigts. 

e) ouverture du YIN WEI MAI (fig.217) : 

on inspire depuis les bouts des doigts par la face palmaire des mains ct 
la face intérieure des avant-bras ct des bras, jusqu'à la poitrine. 

f) ouverture du CHONG MAI (fig.2l8): 
à partir de la poitrine on expire des Jeux côtés sur le ventre, le 
bas-ventre en surface, et les deux branches sc rejoignent au périnée 
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d'où, en inspirant l'on remonte au strict milieu du corps en un trajet 
unique et vertical jusqu'au cœur. 

g) ouverture du YANG QIAO MAI (fig.219): 

on expire à l'intérieur du corps jusqu'au pubis, et de là, à nouveau le 
souffle se divise en deux pour aller vers les fesses et sortir aux hanches, 
aux têtes fémorales, c t descendre le long de la face postérieure et 
externe de chaque jambe jusqu'aux pieds. 

h) ouverture du YIN QIAO MAI (fig.219) : 

on passe par dessous les pieds au Yongquan ( 1 R) e t on inspire en 
remontant le long de la face interne des jambes et des cuisses, pour 
pénétrer par Le périnée à l'intérieur du corps et remonter verticalement 
au centre jusqu'à la hauteur du nombril. 

- on termine en expirant e t en laissant descendre le Qi du 
nombril jusqu'à l'anus. 

- à partir de là, on peut recommencer un ou plusieurs tours se lon 
l'entraînement, l'aptitude, la tolérance à l'exercice. 

• Utilisation : 
Ces 8 méridiens forment la totalité de l'architecture ancestrale du 

corps, comme les voûtes de la nef. comme l'armature du bateau. Mais 
les plans de force sont immatériels et induc tifs de la structure 
organique ct mentale de l'individu. Us représentent , pourrait-on dire, 
la conscience-énergie de l'être par où pénètre et opère Yuan Qi, 
J'énergie originelle du Ciel Antérieur ordonnant la vie selon le dessein 
insondable du TAO. 

" tout le monde possède ces lwil méridiens qui relèvel1l de l'énergie 
spirituelle Yin (Yinshet1) et ~ot11 donc obturés. Seuls les immor1els 
(Taoïstes) peuvent les débloquer par l'im1ption du souffle Yang et 
parvenir au Tao ». 

Celte remarque tit·éc du texte de Zhang ZiYang dans le Nei Gong Tu 
Shuo cité par Catherine Despeux (16), éclairera sur le sens de ce travail. 

« L'ouver111re des 8 méridie11s c11rieu.x »es t susceptible d'apporter, tout 
comme celle de " la microcosmique » et des « 12 m éridiens principa11.x » 

un supplément de santé cl une meilleure perméabilité de tout le corps à 
l'énergie au thentique Zhen Qi, décuplant les capacités physiologiques 
et les pouvoirs c.le J'adepte. 

Cette ouverture est également l'objet ct le résultat de la pratique du 
Tai Ji Quan ct bien sûr du Ba Guan Quan, car Ba Guan veut dire 8 
trigrammes en chinois. Le Tai Ji Quan opère par des déplacemen ts 
synchrones des mouvements dans les 8 directions de l'espace corrcs-
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pondant aux 8 trigrammes e t aux 8 méridiens curieux. Le Ba Guan 
Quan signifie « la boxe des huit trigrammes ». Comme on l'a dit, 
l'unification des deux a inspiré à Ueshiba l' invention de l 'Aïki-do . 

Lorsque Jes 8 méridiens curieux sont ouverts, alors l'ouverture 
principale du méridien interne e t médian , le Chong Mai ésotérique, 
peut se faire, cc que nous évoquerons dans la dernière part ic de ce 
livre : « au-delà du Qi Gong >>. 
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4ème PARTIE 

LE QI GONG 
EN MEDECINE 

• 



Dans cette partie, sont présentés à titre d'exemples, certains exercices 
de Qi Gong thérapeutique élaborés aujourd'hui en Chine à partir des 
méthodes anciennes et explorées dans le domaine pathologique. 

Il s'agit d'une recherche relativement récente de la Chine Populaire 
qui s'est intensifiée durant ces 10 dernières années. J'apporterai dans le 
troisième chapitre un résumé des résultats de quelques unes de ces 
recherches. 

Le lecteur motivé pour une pratique générale du Qi Gong dans un but 
autre que celui de se soigner, peut négliger les exercices qui vont suivre. 
Les malportants et les malades doivent au contraire méditer les 
exercices de cette 4ème partie et chercher auprès des experts les 
exercices appropriés à leur cas, sans pour autant négliger les exercices 
généraux, car il est un point sur lequel les Chinois sont catégoriques : 
tout le Qi Gong général est thérapeutique, y compris Je Tai Ji Quan. 



CHAPITRE I 

QI GONGOLOGIE 

LES RECHERCHES SUR LE QI GONG 
THERAPEUTIQUE EN CHINE 

Dans l'ouvrage Exercices de santé de la tradition chinoise inc:luant Tai 
Ji Quan et Qi Gong (3) publié en Anglais à Pékin en 1984, on trouve une 
synthèse sur Je développement du Qi Gong dans les années 80 en Chine. 

Historiquement, la création du 1er institut de Qi Gong date de 
Décembre 79 à Pékin, suite à la définition d'une nouvelle politique des 
sciences en 1978. Depuis lors, une douzaine d'autres instituts ont été 
créés, occupant 300 professeurs qui enseignent le Qi Gong à la 
population chinoise. 

Une première é tude sur 3. 100 patients atteints d 'affections chroni
ques, fait etat de 25% de guérison ct de 44% d'amélioration importante. 

Mais, bien avan t cette période, une femme s'était illustrée comme 
pionnière. Il s'agissait de Guo Lin, chez qui l'on avait porté le 
diagnostic de cancer de l'utérus. Agée de 40 ans, ayant été opérée six 
fois, elle se trouvait trop faible pour appliquer les exercices convention
nels de Qi Gong qu'elle avait appris dans ses 20 ans. Mais elle suivit sa 
propre inspiration, commençant progressivement. Après quelques 
années, elle recouvra complètement la santé. En 1980 elle n'avait plus 
de cancer c t enseignait sa méthode depuis déjà 7 ans quand elle publia 
son livre, le premier du genre en Chine, intitulé Qi Gong, une nouvelle 
méthode pour combattre le cancer (25). Sa méthode cons iste en : 
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- des exercices de marche naturelle: en fait rythmée par la 
respiration avec balancement des bras et passage au Dan Tian. 

- l'exercice du bâton qui tourne: le patient lient un bâton 
d'environ 30 cm. de long ct le fait tourner doucement entre ses paumes 
tout en tournant le tronc de gauche à droite. Ces mouvements sont 
synchronisés avec la respiration. 

- des exercices de prononciation de sons; des sons thérapeuti
ques tels que GONG, SHANG, YU pour lesquels on consacrera un 
chapitre spécial. Le son varie selon la partie atleinte du corps. Pour 
déterminer ce son, le raisonnement s'appuie sur le.s connaissances de la 
tradition chinoise. Admettons que l'on doive traiter un cancer des os, 
on prononcera le son qui correspond au rein, car les os sont sous la 
dépendance des reins (sc reporter au tableau des 5 éléments). 

Dans l'ouvrage en Anglais Chinese Qi Gong Therapy (95), des 
protocoles d'exercices sont présentés, élaborés par L'expérience pour 
traiter chaque type de maladie ou chaque type d'organe à partir de la 
méthode de Guo Lin. 

La méthode de Guo Lin est devenue désormais classique ; elle est 
surnommée " new Qi Gong therapy "ou encore " Guo Lin Gong Fa" du 
nom de son inventrice. 

Dans La méthode de Guo Lin, la respiration s'accompagne des sons Xi 
Xi Hu signifiant « inspirer, inspirer, expirer, et s'exécute par petites 
saccades. 

On conviendra d'appeler« Qi Gong thérapeutique» le Qi Gong qu'on 
enseigne au malade afin qu'il recouvre par lui-même sa santé. 

WAI QI, LE QI EXTERNE ET FA GONG, LA METHODE 
D'EMISSION DU SOUFFLE 

L'autre aspect du Qi Gong en médecine est représenté par la méthode 
Fa Gong dans laquelle l'adepte s'entraîne à émettre le Qi par la paume, 
par le point Laogong (8MC), ou par le bout des doigts. 

On conviendra d'appeler ce Qi Gong« le Qi Gong médical ''·réservé à 
l'usage des professionnels de la santé, pour le distinguer du Qi Gong 
thérapeutique. 

Le livre Les exercices de santé de Pékin men ti on ne surtout deux 
célébrités dont on a déjà parlé dans l'historique. 

- La première célébrité, c'est Ma Chun, que j'ai eu la chance de 
rencontrer à New-York. Agé de 65 ans, il en paraît 55. Il est connu pour 
avoir guéri la hernie discale d'un homme quasiment paralysé, réduit 
des tumeurs cancéreuses. fait baisser la tension artérieJle de personnes 
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hypertendues, et soigné des centaines de personnes atteintes de 
maladies diverses. Ma Chun enseigne le Qi Gong à l'ONU. L'enregistre
ment de Wai Qi effectué sur lui montre l'émission de radiation 
infra-rouge de basse fréquence. 

- La deuxième personnalité remarquable dont parle le livre Les 

exercices de sante, c'est Lin Hou Sheng de Shanghaï dont j'ai déjà parlé, 
capable d'induire l'analgésie par Qi Gong pour les opérations de la 
thyroide, et qu'Antenne 2 a montre en 1981. 

Lin a développé par ailleurs plusieurs méthodes nouvelles de Wai Qi 
en utilisant le Qi Gong. Parmi elles, cc qu'il nomme le Qizhen, consiste 
à introduire une minuscule aiguille au niveau d'un point d'acupuncture 
ct à appliquer le Wai Qi sur l'aiguille. Sous son impact l'aiguille bouge, 
plus exactement elle vibre, ct les muscles du patient, tout autour de 
l'aiguille, se rétractent tandis que le patient ressent un courant chaud 
provenant de l'aiguille et passant dans ses méridiens. 

LE CANCER ET LES DEFICIENCES DE L'IMMUNITE 

Dans les instituts de Qi Gong en Chine aujourd'hui, on essaye 
d'explorer à la fois les résultats du Wai Qi et d'en déterminer sa nature 
physique. Car cette radiation infra-rouge est aussi accompagnée de 
phénomènes électro-magnétiques. L'émission de TV lrançaise montrait 
même l'enregistrement d'un oscil lographe impressionné par l'émission 
de Wai Qi. 

Une forte concentration de Wai Qi sur un malade aurait pour effet de 
l'aider a lutter contre le cancer, de réJuire le volume de la tumeur. Ceci 
a été appliqué avec des résultats encourageants pour des cancers de la 
thyroïde, de l'oesophage, de l'estomac, du rectum. Parallèlement, des 
expériences in vi tro démont1·cnt que le Wai Qi est capable d'inhiber la 
culture de cellules cancéreuses 1

• Il est en mesure aussi d'augmenter les 
défenses immunitaires contre le cancer, ct c'esl la raison pour laquelle 
les médecins chinois ne désespèrent pas d'avoir une action dans les 
grands déficits immunitaires. 

Lors d'un de mes passages aux USA, j'ai rencontré à plusieurs 
reprises Robert Samson, chercheur à Harvard, intéressé par le Qi Gong. 
Il m'a appris que l'objet des journées de rencontre des chercheurs de 
Harvard à Pékin en Août 87 était de discuter d'un programme de 
recherche sur le traitement de défü..:it Je l'immunité par acupuncture, 

1. Cite par Shen G.J. (70). 
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phytotherapie chinoise et Qi Gong, en vue de stimuler l'immunité de~ 
malades. 

li mc montra la liste des intervenants américains ct chinois de ce 
mini-sommet universitaire. Parmi les conferences, une liste d'expéri
mentations ct de résultats fut présentée par les scientifiques chinois. 

DEVELOPPEMENT DU QI GONG AUX USA 

Une chose est sûre : le Qi Gong médical, en dehors de la Chine, est 
aujourd'hui plus développé au Japon et aux USA que dans tous les 
autres pays du monde. La re\uc Medical Tribune y consacrait déjà deux 
articles en fevrier 87 lors du passage d'une délegation de médecins 
chinois venus faire une démonstration aux USA. 

Au Long [sland Jewish Medical Center ct au Cambridge Hospital où 
Robert Samson les reçut, 1 'équipe scientifique montra les changements 
enregistrés de potentiels cérébraux et la rotation des molécules de 
cristal liquide sous l'influence du Qi Gong. Ils montrèrent également 
les effets du Qi Gong sur les bactéries, les virus ct les cellules 
cancéreuses. Une démonstration fut même appliquée sur un biophysi
cien présent ct volontaire, le Dr. Alphonse Di Mino. Le professeur de Qi 
Gong s'installa face à lui ct déplaça ses mains autour de lui. Di Mino 
sentit son corps devenir si léger qu'il demanda à son démonstrateur Li 
Xiao Ming de.: cesser l'expérience. 

Mais la toute première intervention aux USA sur le Qi Gong fut 
présentée par Xio Huan Zhang, professeur de l'Institut de Technologie 
de Pékin lors du très officiel XVITème Congrés International sur 
l'histoire des sciences qui eut lieu à Berkeley. Cela remonte déjà à Août 
85. C'est lors de cc congrès que les scientifiques chinois presentèrcnt 
pour la première fois au monde occidental le Qi Gong médical et 
parlèrent d'une nouvelle branche scientifique qu'ils appelaient Qigon
gologie. 

Mentionnons encore cc fait: en Automne 1986, la revue américaine 
Adva11ces présenta un numéro spécial sur les études originales 
mondiales en psycho-somatique. Parmi les publications se trouvait un 
article remarquable, celui du professeur G.J. Shen (70) dont j'ai déjà 
parlé dans 1 'historique. 

ProCesseur de médecine au Collège de Médecine Traditionnelle de 
Shanghaï ct Directeur dt: I'Insti tut de Qi Gong de Shangaï, Shen fait 
dans cet artic le une exploration des différentes facettes du Qi Gong, y 
wmpris des investigations récentes sur lt:s mécanismes d'action, ct il 
cite diverses expérimentations déjà publiees dans le magazine Nat11re: 
inhibition dc.:s cultures de cel lules humaines de cancer du foie 
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BEL7402, augmentation de l'activité phagocytaire des macrophages 
(47) etc. 

COMMENT PRESCRIRE LE QI GONG 
THERAPEUTIQUE 

On pourrait imaginer dans un avenir plus ou moins proche, des 
ordonnances de Qi Gong prescrites par les médecins généralistes ou 
spécialistes à leurs patients et adressées à un Qigongologue. 

Cela supposerait une formation sérieuse du thérapeute, validée de 
façon officielle. Le motir ne serait pas seulement d'ordre rhumatologi
que ou mécanique : asthme, hypertension artérielle, troubles du 
rythme, qui semblent les indications les plus accessibles ainsi que 
toutes les maladies fonctionnelles ou nerveuses : colite, ulcère de 
l'estomac, douleurs des règles, énurésie, insomnie, dépression, an
goisse, impuissance, éjaculation précoce ... Mais à côté de ces indica-, 
tions principales. et si le patient en exprimait le désir, si l'on avait sa 
conviction ct sa ferme volon té de lutter pour sa santé, pourquoi alors ne 
pas prescrire le Qi Gong aux cancéreux et aux malades atteints 
d'affections chroniques, sous stricte surveillance médicale ? 

Bien entendu, une telle prescription impliquerait la vérification 
préalable sur place, en Chine, par des experts, des résultats obtenus par 
ces méthodes. démarche que les Américains, les Japonais et les 
Australiens semblent avoir déjà engagée. 

Comment pourrait-on concevoir le modèle rationnel de la prescrip
tion ? 

C'est cc que l'on aborde dans le chapitre suivant. Mais rappelons, en 
insistant, cc que nous avons dit plus haut : tout le Qi Gong est en 
lui-même thérapeutique. Cela veut dire qu'en dehors des exercices 
spécifiques qui sont envisagés dans les chapitres suivants : marches 
rapide ou lente de la thérapie de Guo Lin, Bat Seng Gong, massages 
spéciaux et sons thérapeutiques, c'est en fait tous les exercices, 
respirations et concentrations étudiés dans ce livre, ainsi que le Tai Ji 
Quan, qui ont des effets thérapeutiques possibles. 

Le livre des Exercices traditionnels de santé mentionne un diction
naire des maladies avec pour chacune, les exercices et concentrations 
spédfiques, mais pour toutes, l'indication du Tai Ji Quan. 
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CHAPITRE II 

PRESCRIPTIONS DE QI GONG 

Pour bien comprendre comment on peut raisonner e t traiter par Qi 
Gong, nous allons développer deux exemples : J'hypertension artérielle 
et le cancer. Nous verrons plus loin certains exercices simples pour 
traiter les hémorroïdes c t l'insomnie, ainsi qtJe les fameuses postures 
debout dont la réputation d 'efficacité est désormais légendaire. 

L'HYPERTENSION ARTERIELLE 

Un protocole spécifique d'exercices pour diminuer la tension 
artérielle es t décrit dans l'ouvrage de Zhang Ming Wu ct Sun Xing 
Yuan (95). L'entraînement quotidien de J'exercice anti-hypertension se 
décompose en 4 parties, les exercices s'enchaînant les uns aux autres. 

1 les exercices de départ 
2 la dispersion du point Ba ihui (20VG), sommet de la tête. 
3 la méthode d'abaissement de l'énergie 
4 les exercices de finale 

Un autre exercice, pour renfo1·cer l'énergie des re ins, est utile pour 
accroîtr e et stabiliser les résultats de cette série. 

• Les exercices de départ : 
Le but de ces exercices est de constituer une préparation aux 

exercices de conduc tion du Qi vers le bas du corps, du Baihui (20VG) 
vers le Yongquan (lR), du sommet de la tête vers la plante du pied; car 
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l'idée est que l'hypertension artérielle est provoquée par une ascension. 
un déferlement de l'énergie Yang de l'organisme vers le haut du corps, 
provoquant un blocage (Jué). Donc, tout l'exercice consiste à faire 
redescendre cetle énergie. 

Mais les exercices de départ que nous analysons tout d 'abord sont 
primordiaux pour conditionner le sujet dans l'état de quiétude 
physique et mentale, Yi Shou, c t aussi pour préparer physiquement 
cette descen te du Qi. 

* la relaxation en position debout : 
L'essentiel des pos itions du corps dans celte relaxation repose sur la 

douceur ct la parfaite liaison des mouvements. Le mieux est de se 
concentrer sur les détails de chaque mouvement. On divise ce t exercice 
en 18 stades. Ces 18 stades on t déjà été développés dans la 3ème partie : 
'' pratique du Qi Gong en position debout » ; s'y reporter. 

* les 3 principes d'expiration et d'inspiration profondes : 
Cet exercice permet la régulation des symptômes causés par un excès 

de Yang. C'est J'inspiration profonde qui aide le Yin à monter dans la 
partie supérieure du corps, et c'est l'expiration qui permet la sortie du 
Yang. 

- la posit ion de départ est la position debout classique, les p ieds 
parallèles écartés de la largeur des épaules. 

- pour les hommes : poser la main droite sur la main gauche 
devant le Dantian. Pour les femmes, c'est l'inverse. Le point Yuji du 
pouce (sommet de l'éminence thénar) touche le nombril, et le point 
Laogong (milieu de la paume) est face au point Qihai (sous le nombril). 

- expirer lentement tout en déplaçant la langue du palais vers la 
base des incisives inférieures. Faire sortir l'air très lentemen t comme si 
on voulait le retenir. 

- tout en continuant 1 'expiration, fléchir légèrement les genoux 
en avançant le bassin jusqu 'à cc que les genoux dépassen t les orteils. 

- l'expirat ion terminée, rester en position Oéchic ct remettre le 
bout de la langue a u sommet du palais. 

- dans cette position, inspirer. 
- après l'inspiration (et seulement après pour ne pas risquer de 

faire mon ter la tension a r térielle), se relever ct respirer normalement. 
- recommencer une 2èmc fois puis une 3èmc fois. 

* les 3 méthodes d'ouverture et de fenneture ou « respiration 
abdominale » : 

Cet exercice permet l'ouverture et la fer meture des passages de 
l'énergie. L'ouverture correspond à l'expiration c t à la détente de 
l'abdomen ; la fermeture à l'inspiration et à la con traction de 
l'abdomen. La pensée doit être fixée sur le Dantian pour produire une 
stimulation dans cette région. 
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Au début de la pratique, on ne s'occupe pas de la respiration, mais 
une fo is que l'exercice est maîtrisé, il faut expirer pendant « l'ouver
ture» ct inspirer pendant la" {em1eture "· En même temps, on imagine 
que tous les facteurs pathogènes externes sont expulsés pendant 
"l'ouverture» et que pendant la "{en11eture "·tout étant scel lé, ils ne 
peuvent pas pénétrer. 

Selon les auteurs du Chinese Qi Gong Therapy, le travail des paumes 
durant ce t exercice est important car c'est là que se concentre le champ 
magné tique du corps. A chaque changement de position des paumes, il 
se produit des modifications du champ magnétique qui envoient, selon 
les auteurs, des signaux au cortex cérébral. 

- mettre les mams dos à dos au niveau du Dantian et les écarter 
l'une de l'autre vers l'extérieur jusqu 'au niveau des hanche::;, les 
paumes toujours tournées vers l'cxtériew-. C'e::;t la «forme ouverte». 

- pointer les doigts vers l'avant en croisant le pouce sur 
l'auriculaire, les paumes sc faisant face , et déplacer les mains sur une 
ligne horizontale jusqu'à ce qu'elles soient à une dizaine de cen timètres 
l'une de l'au tre au niveau du Dantian. 

- déplacer les doigts jusqu'à cc qu'ils sc touchent. C'est la" {omw 
{en11ée ". 

- faire cet exercice 3 fois. 

Comme on le voi t, cet exercice est une varia nte simplifiée de " la 
respiration par les 6 portes" décrite prèccdemment. 

• La dispersion du point Baihui (20VG) : 
Cet exercice se décompose en deux mouvements. 
* méthode des mains au-dessus de la tête : 

- lever les 2 mains, à partir du Dan tian, les paumes tournées vers 
le ventre. 

- les monter jusqu'au sommet de la tête en ayant les doigts 
incl inés vers le bas, puis déplacer les doigts pour qu'ils viennent sc 
toucher. 

- couvrir le sommet de la tête avec les mains en restant à une 
quinzaine de centimètres au-dessus du crâne pendant 2 à 3 minutes. 

* massage du point Baihui : 
- pour les hommes, poser la main droite sur la main gauche ; 

pour les femmes, c'est l'inverse. 
- descendre les mains pour poser la paume sur le point Baihui 

(sommet de la tête). 
- tourner doucement 12 fois dans le sens gauche - devant - droi tc -

derrière, ct 12 fois en sens inverse. Les femmes commenceronl par le 
sens mversc. 
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expirer profondément en fléchissant légèrement les genoux. 
en lever les mains du point Baihui sans descendre les bras. 
inspirer. 
tendre à nouveau les jambes. 
expirer et inspirer 3 fois. 
enchaîner avec l'exercice suivant. 

• Méthode d'abaissement de l'énergie : 
- descendre lentement les mains du sommet de la tête vers le 

point Shanzhong (17VC) (entre les seins), les majeurs se touchent, les 
paumes sont tournées vers le bas. 

- commencer une expiration longue et profonde tout en déten
dant la taille, en fléchissant les jambes (le torse reste droit) c t en 
descendant les mains (dos des mains face à face ct doigts dirigés vers le 
bas). Descendre jusqu'au point Yinlingquan (9Rt) (face interne du 
genou, sous la rotule). 

- l'expiration terminée, inspirer ca lmement. 
- puis sc redresser en ramenant les mains au Dantian, les paumes 

tournées vers le ventre. 
- faire ccl exercice 3 fois. 

* conduite de l'énergie au point Zhongdu (6F): 
- commencer par la reprise des exercices : 
= " les 3 {on11es d'ouverture et de fènnelure " 
= « les mai11.s au-dessus de la tête ", et enchaîner : 
- descendre les mains au point Shanzhong, comme expliqué 

précédcmmen t. 
- tout en expirant profondément, flechir les jambes encore 

davantage pour que les doigts atteignent les points Zhongdu (face 
interne de la jambe, milieu du mollet). 

. . 
msptrer 

- puis se redresser. 
- faire cet exercice 3 fois. 

* conduite de l'énergie au point Yongquan (IR): 
- commencer par la reprise d~ exercices : 
= « les 3 formes d'ouverture et de {emzeture " 
= "les mains au-dessus de la tête "• ct enchaîner: 
- en expirant descendre directement les mains jusqu'à cc que les 

doigts touchent le sol ; les genoux sont pliés au maximum mais le torse 
reste bien droit ainsi que la tête. 

- sc concentrer sur le point Yongquan (sur la plante du pied dans 
le creux qui se forme quand on fléchit les orteils). 

inspirer 
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puis sc redresser. 
faire cet exercice 3 fo1s. 

• Les exercices de la fln : 
Cc sont" les exercices de départ» mais pratiqués en sens inverse, c'est 

à d ire qu'on commence par le dernier, dans le but de ramener l'énergie 
au Dantian. 

" méthode d'ouverture et de femzeture '' 
« les 3 principe.\ d'exptration et tnspiratwn profondes » 

« relaxation en positiotz debout "· 

• Remarques : 
- après avoir conduit l'énergie au pomt Yongquan, on peut avoir 

la sensation de resp1ralion bloquée. Il faut alors conduire l'énergie 
vitale dans le sol, à une certame profondeur pour que cette sensation 
disparaisse. 

- cette méthode de Qi Gong est rcputée donner de bons résultats 
sur la babse de la tension mais Ils sont de courte durée. Pour obtenir 
une baisse prolongee, il faut y ajouter l'exercice du "'.wuff1e pour 
re11{orcer les rein\ ". 

• Exercice du souffle pour renforcer les reins : 
C'est un exercice de base pour renforcer I'énerg1e primordiale, 

essentielle ct seminale, Ji ng Qi. 
- commencer l'exercice en avançant le pied droit, la po1nte du 

pied soulevee, le talon au sol. 
fa ire un pas du pied gauche, le pied dans la même position que 

ci-dessus. 
- tourner la tête ct la taille (les hanches ne bougent pas) 

successivement à droite, revenir devant, ct à nouveau à droite. 
- garder les yeux ouverts de façon a bien balayer le champ au 

cours des mouvements de la tête. 
- le fait de tourner la taille fait bouger les bras. 
- quand le pied droit est en avant,le bras gauche est plié, la main 

se ba lance depuis le cœur jusqu'à la hanche gauche. La main drone 
pendant ce temps se dirige vers le cœur. Les paumes sont legerement 
tournées vers le corps. Porter le poids du corps de la gauche vers la 
droite. 

- faire le mouvement opposé en avançant le pied gauche. 
- pendant les mouvements, l'angle maximum entre chaque bras 

et le to i-se ne doit pas dépasser 60". 
inspi rer lorsque le pied droit avance. 

- expirer lorsque le pied gauche avance. 
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- concentration sur la pointe des pieds. Le talon doit toucher le 
sol très doucement , sans l'écraser. 

- pendant la marche les pieds doivent être au même niveau que 
les épaules, parallèles. On avance donc sur deux lignes parallèles ct non 
pas le long d'une seule ligne. 

faire 60 à 70 pas par minute durant la marche. 
- marcher pendant 5 à 15 minutes. 

Te l est clone, décrit succin tement ct à titre d'exemple, lê protocole 
des exercices de Qi Gong pour traiter l'hypertension arterielle. La 
pratique de ces exerc ices est d'autant plus conseillée si le sujet a une 
hvpertcnsion grave avec re tentissement viscéra l, et s'il s'agit d'un 
coronarien connu. 

Le temps moyen de pratique de ces exerc ices, en Chine, est de une 
demi-heure à une heure par jour. Cc temps est sensiblement le même 
pour le traitement de toutes les maladies, sauf du cancer, comme on le 
précise plus loin . 

LE CANCER 

• Les différentes sortes d'exercices : 
En dehors d'exercices thérapeutiques généraux communs au traite

ment de différentes maladies, comme «la re/a_r.atioll en positi011 
debout », « les 3 princzpes d'expiration et impiration pro/ondes "• « les 3 
méthodes d'ouverture et de fenneture » cités dans le traitemen t de 
l'hypertension artérielle, ai nsi que les exercices de régulation comme 
« la méthode pour renforcer la santé » et " la méthode vent avec pas fixés " 
etc., d'aut res cxen:iccs sont proposés de façon spécifique pour traiter le 
terrai n cancéreux et renforcer la vigueur de l'organisme ct les defenses 
immunitaires, tels que «l'exercice du so11flle et de la marche rapide "· 
« l'exercu:e de respiration profonde m•ec ouverture et femu:lllre ". " l'exer
cice d'aspiration el de prommciation des mots •. tuus inspi res plus ou 
moins de la méthode de Guo Lin. 

• Description des exercices spécifiques : 
Pour familiariser le lecteur avec l'ambiance de ces exercices, nous 

allons en donner une description somma1re à partir de J'ouvrage Qi 
Gong therapy. 

a) exercice du souffle et de la marche rapide : 

c'est un exercice pcrmcllant la régulat ion de la rc:;piration cl le 
renforcement du Qi. Il l'SL basé sur la « méthode sou flle po11r renforcer le:; 
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reins» que l'on a déjà décrite dans l'hypertension, ct qui, ici, peut ê tre 
divisée en trois parties : 

1 ) exercice du souffle rapide : 
- avancer le pied gauche et en même temps inspirer par le 
nez 

avancer le pied droit et en même temps expirer par le nez 
- les deux mains sc balancent naturellement 
- le point clef est la rotation de la tête qui condui t le 
mouvement de la taille qui, lui-même, induit le balancement 
des bras 
- faire 70 à lOO pa~ par minute 
- à chaque pas corre~pond 1 inspiration ou 1 expiration. 

2) exercice du souffle modéré : 
- avancer le pied gauche en inspirant puis en expirant par le 
nez 
- avancer le pied droil de la même façon 
- à chaque pas correspond 1 inspiration ct expiration. 

Cet exercice est particulièrement recommandé pour les cancers de 
l'estomac ct de l'intestin. 

3) exercice du souffle lent : 
- avanœr le pied gauche en inspirant 2 foi!. quand le talon 
touche le sol ct en expirant 1 f01s quand la plante sc pose au sol 
- la marche doit être plus lente, environ 60 pas par minute 
- chaque pas est accompagne de 2 inspirations ct d'l 
expiration. 

b) exercice de prononciation des 5 notes: 

la gamme chinohe n'a que 5 notes et, bien entendu, ces notes sont 
une à une en corrcspondam.c a\ec les 5 ékments. Cc système permet de 
tonifier l'organe correspondant en chantant le mot qui dc•stgnc la note , 
sur Je ton de celle note. Ces 5 notes sont : 

GONG pout la RATE 
SHANG pour le POUMON 
GUO pour le FOIE 
ZHENG pour le COEUR 
YU pour le REIN 

La prononciation doit ètn.: correcte ct la tonalité convenable pour 
que l'efh:t de résonanœ puisse jouer à son maximum ct que les ondes 
~oient parfaitement transmise~ au.\. organe~ internes portant des 
lésions. 

Le praticten doit rechercher avec le malade le ton qui convient, en 
tenant compte de la voix du sujet ~t aussi de sa force vocale souvent 
affaibltc pat la maladie. On montera de ton progr~ssivcmcnt en 
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fonction des progrès de la santé. Au début, on évite les tons graves car la 
vibration est insuffisante, ou les tons trop aigus qui peuvent créer des 
tensions. 

Comme on le voit, celle technique représente une musicothérapie de 
base,la musicothérapie traditionnelle chinoise ou chant thérapeutique. 

Le sujet est invité à poser la main sur l'organe malade pendant le 
chant; la technique de visualisation est également possible. 

Dans les cas de maladies chroniques ct de cancer, 4 autres sons 
spécifiques ont été sélectionnés : DUO, HA. XI, DONG, et sont 
expérimentés dans les insti tuts de Qi Gong chinois avec des résultats 
reconnus positifs. 

• Ordonnances de Qi Gong contre le cancer : 
Ces différents exercices se prescrivent selon la localisation du cancer, 

en accord a\'cc les correspondances traditionnelles entre les tissus, les 
regions, les sons, dans le système des 5 cléments. 

Voici quelques exemples de prescriptions mises au point par les 
Instituts de Qi Gong en Chine. 

a) carcinome pulmonaire : 

ajouter : 
la méthode « ve1ll " pour renforcer les poumons 
la methode « vel/l , pour renforcer les rems 

b) cancer cérébral : 

ajouter: 
la methode « vent , pour renforcer le., reins 
la méthode « l'etll » pour renforcer le cœur 
prono11ciatwn de « duo , 

c) cancer de la vessie et cancer de l'utérus : 

ajouter: 
- la methode « l'ent » pour renforcer les reius 
- prmww:iatiou de " yu " 

Le temps qui doit être consacré aux exercices thérapeutiques contre 
le cancer ct toutes les maladies graves, dépend de l'état du malade, de 
la gravité de la situation. D'une heure par jour, ce temps peut ê tre 
poussé jusqu'à trois heures. Le moment est également important. En 
général il est recommandé de pratiquer entre 3 heures et 5 heur<'~ du 
matin, au plus tard à partir de 5 heures du matin, pour bénéficier de la 
montée, à l'aube, de l'énergie Yang. 
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CHAPITRE III 

RESULTATS EXPERIMENTAUX 

Dans cc chapitre ne sont abordés que les résultats cliniques sur les 
principales maladies étudiées jusqu'ici en Chine. 

ACTION DU QI GONG DANS L'HYPERTENSION 
ARTERIELLE ET LES MALADIES CARDIAQUES 

Citons deux articles remarquables. 
Le plus important expose les recherches sur 20 ans de l'effet du Qi 

Gong sur des hypertendus comparés à un groupe qui n'a pas eu 
d'entraînement au Qi Gong. 204 sujets sont analysés démontrant l'effet 
stabilisateur du Qi Gong sur la tension artérielle. Plus longtemps le Qi 
Gong est pratiqué, meilleurs sont les résultats. Cet article expose 
également la prévention de l'apoplexie cérébrale par le Qi Gong (36). 

Un autre article fait état d'amélioration de l'état du cœur après une 
maladie coronaire chez des hypertendus. Sur un an de pratique du Qi 
Gong seulement, après l'attaque cardiaque, Les personnes qui ont 
pratiqué le Qi Gong ont une amélioration de leur électrocardiogramme 
dans 56,7% contre 25,1% dans le groupe témoin (81). 

ACTION DU QI GONG DANS LE CANCER 

Plusieurs articles de revues chinoises font mention de guérisons de 
cancer ou de survie prolongée grâce à la pratique du Qi Gong. 
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La plupart de ces articles décrivent des cas personnels. Ainsi Zhao 
Shu Wen raconte Je cas d 'un patient âgé qui refusait une deuxiè me 
intervention chirurgicale pour cancer du rectum ct qui a fait 
disparaître sa tumeur par la pratique du Qi Gong. 

Autre exemple, celui de cancer du poumon de Gao Wen Bio rapporté 
par Ge )(jan (93). 

Voic i un autre cas, celui d'un sujet qui présentait une leucopénie, 
c'est à dire une diminution des globules blancs. Xie Jie, J'auteur, 
raconte que cette leucopénie était duc à une radiothérapie. Avant qu'il 
ne commence la pratique du Qi Gong, l'état du malade é tait faible, avec 
asthénie, perte de l'appétit, infections respiratoires ct ORL à répéti
tion ; les g lobules blancs étaient au nombre de 2.600 par ml (la normale 
est de 5 à 7 .000). 

En Janvier 82, il commence un traitement par Qi Gong avec la 
mé thode« Zha n Zhung Gong"· Après 5 mois d'exercices à raison d 'une 
demi-heure le matin au lever et une demi-heure Je soir a u coucher , les 
leucocytes sont remontés à 5.900. La fa tigue ct J'anorexie on t disparu, 
la vitalité est bonne, la résistance aux infec tions s'est améliorée. 
Depuis, cc patient continue à pratiquer cette méthode, mais de façon 
plus modérée (85). 

La méthode « Zhan Zhung Gong » est simple et sensiblement 
identique à la position debout nu2 décrite dans la 3ème partie. Mais il 
éta it conseillé a u patient de contracter l'anus au cours de J'inspiration 
ct de sc concentrer sur le Dan Tian lors de l'expiration. 

Un autre article paru en mai 86 dans le Journal of Qi Gong expose les 
observations sur le traitement de tumeurs malignes par la technique 
" Zhou Tian Ming Men Gong '' (27). Cette observation a été faite sur 80 
patients divisés en trois groupes : 25 traités par chimiothérapie seule, 
25 par chimiothérapie associée au Qi Gong, 30 par Qi Gong seul. 

L'expérience a porté sur seulement 60 jours, ct a consisté à mesurer le 
nombre des globules rouges, des globules blancs, des plaquettes, le taux 
d'hémoglobine, le nombre des lymphocytes T, ainsi que la teneur des 
cort ico-céto-stéroïdes uri na ires. 

Cette expérimenta tion a prouvé que: 
- sous chimiothérapie seule, le taux des globules rouges et blancs, 

de l'hémoglobine ct des plaquettes est déprimé. 
- si le Qi Gong est associé à la chimiothérapie, on note au contraire, 

une augmentation du taux de ces cellules, sauf pour les globules bla ncs. 
Cela prouve que la fonction immunitaire des patients n·cst pas autant 
diminuée lors d'un traitement de chimiothérapie quand on y associe le 
Qi Gong. 

dans le groupe soigné par la seule pratique du Qi Gong, non 
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seulement le nombre des globu les rouges, globules blancs, hémoglo
bine, est augmenté (les plaquettes n'ont pas bougé), mais on a noté chez 
7 sujets une augmentation signi(icative des lymphocytes T. On peut 
donc dire qu'il y a cu augmentation de la capacité immunitaire. 

Une étude plus :.1pprofundic d..: cc mécanisme a été donnée dans un 
~·nic:h; 1.h: la n•vuc Science und Q• Gong de Juin 1984 (79), menée sur 36 
puticnt" atteint-. ùc c~•n .. cn .. div~·•.., (,_cin. '-'"lumue. •·cctum. poumon, 
lui ~:, oesophage. pharynx etc.). uvee mesures biologiques visant à 
explorer l'immunité humorale ct l'immunité cellulaire. Les résultats de 
celle étude montrent qu'après trois mois de traitement par le Qi Gong, 
la fonction immunitaire est très nettement améliorée, parallèlement à 
la résistance physique qui est renforcée ct constatée par les malades 
e ux-mêmes. Les auteurs chinois concluent que le rapport entre Qi Gong 
et fonction immunitaire de l'organisme paraît important. 

Cette expérimentation (ait partie des communications des scientifi
ques chinois aux journées sino-américaines d'Août 87, en préambule 
aux expérimentations envisagées sur le Sida à Harvard. 

Mais bien plus surprenant ct défiant l'esprit cartésien, l'article de 
Jing Wan paru en Septembre 84 dans la revue Scie11ce and Qi Gm1g, 
parle de la réduction des tumeurs cancéreuses par l'émission du souffle 
externe, le Wai Qi. Selon l'auteur, c'est plus de 1.000 cancers guéris de 
cette manière, qui auraient été recensés en Chine à cette date. Et parmi 
eux, 50 dossiers médicaux complets ont été établis. 

L'article discute des effets des rayons sur les tumeurs et compare 
l'émission de Wai Qi a une sorte Je rayon dont les cfft::ts d'inhibition ct 
de réduction des tumeurs sont comparables. Pour celle raison, l'auteur 
nomme le Wai Qi: rayon Y. 

Des expérimentations faites sur ce rayon Y ont montré sa nature 
électro-magnétique, in(ra-rougc ct infra-sonore. 

Cc rayon ~e distribue selon la volonté du maître de Qi Gong à 
n'importe quelle partie du corps. Il peut soigne•· tout type de cancer ou 
de maladie chronique. Mais le maître de Qi Gong peut aussi l'utiliser 
pour explorer le corps ct diagnostiquer la tumeur. 

Le Wai Qi peut s'obtenir grâce à un entraînement approprie; c'est cc 
que nous verrons dans le cha pi t1-c suivant. 

D'autres pathologies aiguës et chroniques peuvent bénéficier du Qi 
Gong ; c'est le cas notamment du diabète, de la myopie, des atteintes 
chroniques de l'appareil digestif, des rhumatismes, des maladies 
nerveuses. 
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ACTION DU QI GONG DANS LE DIABETE 

Un article paru en Mai 84, écrit par Zhan Ke Fu, médecin, relate sa 
propre expérience d'un diabète découvert sur lui et pour lequel il eût 
recours à J'insuline. Ayant découvert l'exercice de Tai Ji Qi Gong, 
J'au teur décide de le pratiquer assidûment. Au bout de 15 jour~ il 
supprime lïnsuline ; au bout de trois mois il a normalisé complètement 
la glycémie et la glycosurie, et reprend alors son travail (94). 

Cinq au tres patients ont fait l'objet d'une étude expérimentale avec 
la technique « Tiao Xi Bu Gong »pratiquee tous les jours pendant trois 
heures. Après tmis mois de traitement, tous les médicaments hypogly
cémiants ou lïnsulinc ont pu être supprimés. Un contrôk à six mois 
montre que la glycémie est restée normale (26). 

Fort de ces résultats, une deuxième experimentation fut entreprise 
sur 20 patients et publiée en Av ri 1 86 : « Tiao Xi Bu Gong » pendant une 
demi-heure seulement, suivi de l'auto-massage de~ points d'acupunc
ture pour le diabcte: Chcngjiang (24VC), Zhongwan (12VC), Guanyuan 
(4VC), Qi men ( 14F), Shcnshu (23V). 

Après trois mois de traitem<.:nt l'insulin<.: a été d1minuée ou 
supprimee. 

Les résultats ont montré que 4 patients ont obtenu d'excellents 
résultats; 14 une amélioration nette avec une glycémie au-dessous de 
1.4 gr. ct une g lycosurie ne dépassant pas une croix ; 2 patients n'ont 
pas cu d'amélioration suffbante (100). 

ACTION DU QI GONG SUR LA MYOPIE 

1.000 étudiant~ ont été sélectionné~ pour une expérimentation par la 
méthode « Kuai Su Qiao » contrôlée par Bing Ying Feng ct publiée en 
Mai 86 sur le Journal of Qi Gong. 

Au total donc 2.000 yeux. 1.434 avaient un<.: acuité vbuelle de 0,1 à 

0,3. L'âge de ces patients s'étalait de 6 a 35 ans, dont 828 cotre Il ct 20 
ans, soit 82,89% de l'échantillon total. 

Les sujets ont été divisés en classe~ de 20 personnes, ct ont sui\"i un 
entraînement de deux séries de 25 h<.:ures espacées de un mois. 

A chaque séance, la méthode utilisée,« Kuai Su Qiao »,sc divise en 
deux temps : massage des points autour des yeux, ct émission de son 
propre Wai Qi SUl- les yeux. 

• Technique : 
sc tenir debout les jambes écartées de la largeur des épaules, la 
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poitrine non bombée, les genoux légèrement pliés, les yeux légèrement 
fermés. Se concentrer pendant 5 minutes sur le Dan Tian. 

- entre le pouce et l'index, pendant 2 mmutes, pincer le point Yan 
(au centre du lobule de l'oreille) tout en se concentrant sur lui. (traiter 
les deux points Yan en même temps). 

- presser legèrcment le point Taivang ( la tempe) avec le majeur 
tout en sc concentrant sur lui, pendant 2 minutes. (traiter le:. deux 
points Tatyang en même temps). 

- pour laire circuler l'énergie vitale, faire des ondulations avec le 
bras droit tout en le levant jusqu'à l'horizontale, en inspirant ct en se 
concentrant sur le point Laogong (au centre de la paume) ; puis le 
baisser en expirant ct en gardant la concentration !>Ur le point Laogong. 
Faire lentement cet cxen.:icc pendant 5 minutes. 

- lever lentement une main ct sc boucher l'oeil correspondant 
avec la paume tout en sc concentrant sur le point Laogong et en 
inspirant; puis éloigner la main de l'oeil, elle forme alors un arc de 
cercle avec le potgnet et l'avant-bra., Redescendre lentement le bras le 
long du corps et tourner très lentement la paume \·cr'> le sol. Il faut fat re 
ce mouvement très lentement pendant ':; minute!> pour chaque oct!. 

Les résultats ont montré une amélioration notable de l'ac.uttê visuelle 
dans au moim, 53,31% des cas Plus le.., cxcn. ices som prauques 
longtemps ct metlleurs sont les resultats. On est en droit d'espérer 
encore mieux sur 6 mois de traitement en complétant avec la 
gymnastique oculaire ct un mas!>age des point!> plus complet, comme 
ccl ut dècrtt dans les ma .... sages de longe\ tll' dans la 3cme partie. 

ACTION DU QI GONG SUR D'AUTRES MALADIES 

De nombreux articles font état de recherches dans d'autres domaine!> 
de la pathologie avec, pour la plupart, des résultats positifs. 11 a été 
démontre que toutes les maladies suivantes ont réagi favorablement a 
la pratique du Qi Gong : maladies chroniques du tube digestif, ulcères, 
gastrites, hépalltc chronique de type B, cirrhose, cholécvstttcs; de 
même que les hémorroïdes ct la ptose gastrique. 

17 cas de néphrite chronique traites par Qi Gong ont fait l'objet d'une 
cxpénmentation publiée en 1984. D'autres expériences ont porté sur la 
silicose pulmonaire, le vertige de Ménière, l'insomnie ou plus simple
ment sur l'arthrose cervicale. 

Un autre article publié également en 1984 fatt état d'une expérimen
tation sur 310 cas de maladies chroniques. Dans cette expérience il est 
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apparu qu'une pratique de Qi Gong au-delà de 4 mois s'avère 
nécessaire pour faire ressortir des effets favorables et une djminution 
des jours d'arrêt de travail passée de 25% à 6,25%. 42% des sujets ont cu 
un résultat très favorable, c'est à dire une très nette amélioration avec 
un état de santé se rapprochant de la normale. 45% des sujets restants 
ont ressenti une amélioration sensible de leur état. 

De cette étude il sc dégage quelques résultats remarquables comme 
l'amélioration de 20 cas d'emphysème sur 23 volontaires, dont 8 de 
façon très nette ; 35 cas de névrose ou neurasthénie dont 26 de façon 
très nette sur les 37 sujets, donc seulement 2 cas résistants ; et enfin 3 
hépatites améliorées sur 3 testées, dont une de façon spectaculaire. 

Les exercices appliqués dans cette série furent très stmples : la 
méthode « Guan Qi Fa , très répandue en Chine, et la méthode " Ren Zi 
Zhuang ». Nous allons les decrire brièvement, puis donner à titre 
d'exemple, pour finir, les exercices pour traiter les hémorroïdes, les 
otites chroniques, les douleurs dentaires. 

• Méthode « Guan Qi Fa » : 

se tenir debout, tout le corps detendu. 
- faire 3 respirations, inspirations courtes, expirations longues. 

monter les mains lentement le long du corps jusqu 'à ce qu'elles 
soient proches elu point Baihui : on ressent alors « une sensation de 
nuage " au niveau de cc point. 

redescendre les matns devant le corps, lentement, bras arron-
dis. 

en même temps, sc concentrer sur l'énergie qui descend à 
l'intérieur du corps jusqu'au point Yongquan (plante clc:s pieds) 

- faire cet exercice 9 rois en 10 ou 15 minutes, 2 fois par jow·. 
matin ct soir. 

- pour les hypertendus, lever les mains rapidement, avec 
légèreté, ct les baissc:r lentement et profondément en dirigeant l'energie 
vers le bas. 

- les hypotendus feront l'inverse. 

• Méthode « Ren Zi Zhuang »: 
- c'est tout simplement la «posture debottl 11" 2 » (p. 160) à 

enchaîner à l'exercice précédent. 
au début, on tient cette postm·e quelques minutes pout 

atteindre progressivement une dcmt-heurc puis une heure. 
- frotter les paumes pour les réchauffer puis frotter 9 rois le 

visage du front jusque derrière le cou en peignant avec les doigts. 
relâcher les mains et rester 1mmobilc: quelques minutes. 
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• Exercices divers pour se soigner : 

,.. exercice pour soigner les hémorroïdes : 

in$pircr le plus p rofondément possible ct par une contrac
tion des fc$sicrs faire remonter l'anus, el en même temps , 
appuyer la pointe de la langue contre le palais. 
- expirer en détendant tout le corps. 
- répéter l'excretee plusieurs lots. 

Comme on le voi t , c'est l'exercice " d'aspiratio11 de l'anus" que l'on a 
déjà decrit clans " l'orbite microcosmique "·" l'ouverture des 8 méridiens 
curieux " etc. 

C'est un exercice qui peut sc faire n'importe où, n 'i mporte quand et 
dans n'importe quelle position, jusqu'à ce que l'on commence à 

ressentir un peu de fatigue. 11 doll ëtrL' fait au moins 2 fois par jour. 
Mais cet exercice est contre-indiqu~ en presence de fissures anales, 

d'abcès ou J'autres maladie$ infiammatoircs. Il doit ê tre conduit 
prudemment quand on souffre d'hypertension . 

... exercice pour soigner l'otite chronique : 

- nettoyer l'inkncur tks oreilles avec un tampon de coton 
avant de commencer l'exercice 
- soi t assis, soit debout, l:.C detendre ct respirer régulière
ment. 

- poser les paumes sur les oreilles ct les frotter d'un 
mouvement rêgulict une centaine de fois. Cc mou\cmcnt doit 
provoquer une sens at ion deL haleur aux oreille$, mais s 'i 1 re$IL' 
suffisamment léger, il ne do11 pas devenir· douloureux. 
- enl:.uite, replier le pa\illon Je Lhaque oreille avec les 
pauml'S et les maintenir plies avec la basl' tlcs tloigts ; puis 
post:r l'mdcx sur Il: maJeur ct le faire claquer dcrnèrt: l'oreille 
sur l'os maslotc.licn. une cen taine de fois. 
- fair<.! cet cxcn.:iLl' unt' loi!-. par jour le matin. L'effet , t:n 
general. se fait sentir au bout d'unt· semaine, mais il laut 
<.onttnuer à le pratiquer longtemps pour renforcer cet effet. 

Cet excrciLc :-'inspire du" tamhour cé/e.\11! " d c.lu" 1/ltl,SsaJ!.e ge111!ral " 
étutlics prccètlcmmcnt . 

,.. exercice pour soigner les douleurs dentaires et l'incontinence 
urinaire: 

c'est un exercice qui a une valeur prèvt:ntivc certaine et notamment 
pour prévenir les canes chez l'enfant, mats il peul être pratiqué pour 
toute pathologie tlcntairc. 

- il s'cxét:ule uniquement pendant la miction . 
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- tout au long de la miction. il faut retenir sa respiration et 
serrer les dents. 

Cet exercice renforce les dents car il a pour effet de tonifier les reins 
qui gouvernent les os et les dents. La zone réflcxothérapique des reins 
c'est les mâchoires ct les dents. Pour tonifier davantage l'énergie des 
reins. on peut modifier l'exercice de la façon suivante : 

- au lieu de serrer les dents. c laquer les mâchoires au rythme 
d'un claquement toutes les secondes. 

En cas d'incontinence d'urine. 
- ajouter la contraction de l'anus pendant la micuon. 
- quand on arrive à bien coordonner tout cela. on s'entraîne 
ensuite à essayer d'arrêter plusieurs fois le jet d'urine et à 
relâcher au cours de la miction 

PLACE DU QI GONG DANS LA MEDECINE DU SPORT 

C'est le docteur Jia Jin Ding qui. en Chine, ~·est penché sur la 
question. Il est connu internationalement, et i 1 est mvitè régulièrement 
en URSS ct au Japon pour enseigner sa méthode d'entraînement en vue 
d'améliorer les performances des sportifs, ct pour le traitement des 
micro-traumatismes dus a la prattquc du sport, grâce à differentes 
techniques de Qi Gong. 
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CHAPITRE IV 

LES SIX SONS THERAPEUTIQUES 

LES 6 SONS ET LES ORGANES 

En dehors des 5 notes chinoises utilisees en thérapeutique, un autre 
système de sons traditionnels est réputé pour harmoniser le fonctionne
ment des viscères. ll s'agit des 6 sons thérapeutiques, un pour chaque 
organe ct le sixième pour le triple réchauffeur. 

Organes FOTE COEUR RATE POUMON REIN TR 

Elèments BOIS FEU TERRE METAL EAU FEU-
minist. 

Sons su HA HO SHI SHUl HI 

Ces sons, prononcés régulièrement, renforcent les effets régulateurs 
sur les viscères de la pratique des mouvements et de la respiration. 
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PRONONCIATION ET TON S 

Ces sons sont prononcés longuement, en laissant s'écouler l'expira
tion. 

- SU sc prononce entre les dents comme si on susurrait le mot sou, 
pièce de monnaie. 

- HA s'exhal e, la bouche ouverte largement, comme un soupir 
après l'effort. 

- HO se prononce gutturalcmcnt du fond de la gorge comme si on 
d isait le mot rot en raclant Je R. 

- S HI sc chuinte, les dents se touchant presque et les lèvres écartées 
comme si on prononçait le mot anglais checse. 

- SH UI se chuint e également en 3 syll abes ou sons se liant l'un à 
l'autre, c'est à dire« Chou è ye )) qui est Je mot chinois EAU. 

- Hl se chuinte comme SHI en appuyant sur le H. 

Selon les écoles de Qi Gong, soit les 6 sons sont chantés sur la note 
DO, soit ils sont simple men t murmurés en soupirs. Une autre façon de 
procéder consiste aussi à les chanter ou à les murmurer mentalement 
dans le silence. 

POSITIONS 

Là aussi, selon les écoles, il y a des variantes. 
Certaines écoles chois issent '' la posi1io11 de l'arbre», mais les mains 

sont à la hauteur du plexus, les doigts sc faisant face, les paumes 
tournées vers le haut. 

Pour d'autres, c'est la position assise qui est choisie. 
Enfin, pour d'autres, il y a un mouvement à exécuter pour chaque 

son. C'est le cas de l'enseignement de Mantak Chia où les sons du foie, 
du cœur, du poumon, par exemple, sont exécutés assis, les bras levés 
au-dessus de la tête dans des positions différentes sc.::lon J'organe. Ces 
exercices sont décrits dans son livre Taoist ways to tran~fomz stress into 
vitalitv (54). 

L'institut de Qi Gong de Pékin donne de son côté d'autres positions ct 
d'autres mouvemen ts. 

UTILISATION 

Quelle que soit la technique, toutes les écoles s'accordent pour dire 
que ces sons purifient, dispersent ct régularisent les organes correspon
dants et le triple réchauffeur. 
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La posture, la tonalité et le son s'associent facultativement à la 
concentration cl à la visualisation de l'organe et de la couleur 
correspondant à l'élément : vert pour le foie de l'élément BOIS, rouge 
pour le cœur de l'élément FEU etc .. 

Les lois générales des 5 éléments, de la mère ct du fils (génération), ct 
de grand-père ct petit-fils (contrôle), peuvent jouer pour le choix d'un 
ou deux sons particuliers pour traiter un organe malade. Isabelle 
Robinet dans son livre La méditation taoïste évoque cette pratique très 
ancienne (68). 

Lorsque la personne ne présente pas de déséquilibre spécifique, 
l'ensemble des 6 sons peut être pratiqué régulièrement pour purifier les 
organes. 
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CHAPITRE V 

FA GONG 

ENTRAINE MENT POUR EMETTRE L'ENERGIE 
PAR LES MAINS 

SOIGNER PAR LES MAINS 

Beaucoup d'adeptes en Chine s'entraînent aux techniques de Fa Gong 
pour obtenir le pouvoir de guérir par l'émission du Qi externe, du Wai 
Qi dont on a déjà amplement parlé. 

L'adepte émet le Wai Qi à partir du milieu de la paume de la main, 
c'est à dire, à partir du point Laogong, Sème point du méridien du 
maître du cœur; ou bien à panir du majeur ct de l'index réunis. 

Cette énergie est celle de l'adepte lui-même, accumu lée au Dan Tian. 
Il semble donc y avoir une différence ici avec la guérison par imposition 
des mains des magnétiseurs occidentaux qui se considèt·cnt comme des 
canaux de transmission de l'énergie cosmique. 

Ici, pour que l'adepte soit efficace, il faut qu'il ait développé la 
puissance de son Dan Tian. Aussi, même en connaissant la technique, 
un débutant ne peut avoir beaucoup d'efficacité. 

LE QI ET LE POUVOIR 

Les Chinois distinguent J'accumulation du Qi et le pouvoir. 
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L'accumulation du Qi s'obtient par tout l'entraînement au Qi Gong ct 
au Tai Ji Quan, ct en particulier le travail et les respirations au Dan 
Tian. 

Le pouvoir, c'est l'acquisition de la possibilité de transmettre, de 
sortir, de projeter le Qi du corp~. Cette recherche est commune aux 
thérapeutes et aux combattants des arts martiaux : les uns s'en servent 
pour guérir, les autres pour projeter J'adversaire. Aussi ont-ils en 
commun lc1. mêmes exercices. 

En dehors du Tai Ji Quan, un des arts martiaux les plus réputés dans 
le style interne pour l'acquisition de la projection du souffle, est le 
Hsing 1. 

L 'ENTRAINEMENT DE BASE 

L'entraînement des adeptes au Hsing 1 est très dur. Une des postures 
qui apportent le plus le pouvoir d'émettre Je souffle. est une posture 
debout, les jambes pliées et très écartées, les bras egalement écartés, les 
mains parallèles au sol (fig.75). Lorsque J'adepte est capable de garder 
cette position longtemps, il passe au stade suivant où la posture doit 
être tenue les jambes encore davantage pliées, comme si l'on était assis 
dans le vide, les cuisses parallèles au sol ct perpendiculaires aux 
jambes 

La recherche du pouvoir est dangereuse physiquement ct probable
ment p:.vchiquement si l'on n'a pal. un mental sain ct une humilite 
naturelle. 

Physiquement, cette posture est dangereuse a pratiquer d'emblée et 
longtemps cat· on peut perturber l'énergie. L'entraînement doit donc 
être progressif, en augmentant d'une minute par jour puis par semaine, 
et en commençant par 5 minutes une à deux fots par jour. 

On ne pratique la dL·uxième position qu'après des mois d'entraine
ment de la première, quand on peut tenir une heure d'affilée. 

Les résultats de cet en traînement de ba:.e sont considérables sur sa 
propre sante, comme toute posture debout. Mais ici, la vigueur 
personnelle est décuplée. C'est déjà en soi une auto-thérapeutique qui 
agit pour renforcet· le Dan Tian el Ming Men où sc trouve le Yang 
originel, le Yang des reins. 
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LES EXERCICES DE CIRCULATION 

Ils servent à relier le Dan Tian aux mains. à Laogong et aux doigts. 
Ces exercices ont pour but d'ouvrir les circuits, donc les méridiens. 

car plus un adepte aura ouvert « la microcosmique " et les méridiens 
principaux. mieux le Qi sera émis. Donc tous les exercices du Qi Gong 
interne (petite et grande révolutions célestes, Qi Gong en mouvement) 
ainsi que le Tai Ji Quan favoriseront cette connection. 

Toutefois il existe des exercices spéciaux pour accélérer l'émission de 
Wai Qi. Ils forment la base du Fa Gong, tel l'enchaînement dit elu 
«sceau de la main rouge"· Ces enchaînements utilisent« la microcosmi
que" plus ou moins combinée à «la macrocosmique» avec plusieurs 
positionnements spéciaux de la langue ct « o!>piratum par l'anus''· 

UTILISATION ET RECOMMANDATIONS 

L'utilisation elu Wai Qi sert aussi bien à soigner qu'à faire le 
diagnostic, comme nous l'avons dit. En Chine, certains adeptes sont 
capables de repérer et d'évaluer la situation et le volume d'une tumeur 
à J'intérieur dc J'organisme. Littéralement, ils sont capables de voir 
avec la main. 

Par l'émission du Qi on peut, d'autre part. soigner toutes sortes de 
maladies car le Qi est globalement un régulateur, réduire certaines 
tumeurs, faire des anesthésies. 

Mais il faut connaître le revers de la médaille. 
L'émission du Wai Qi est unc émission de son propre Qi. Selon Gu 

Mei Chen, on perd donc un peu de son énergie chaque fois que l'on 
soigne un malade, ce qui oblige à continuer le travail d'accumulation 
du Qi. C'est pourquoi il est recommandé de ne pas soigner trop de 
personnes Je même jour par Wai Qi. Ceux qui abusent peuvent être 
littéral ement épuisés en fin de journée. 

Les Taoïstes ne sont pas très favorables à cet art pour les adeptes qui 
sc destinent aux stades é levés de l'alchimie interne. 

Car. Je but de J'alchimie taoïste est de transformer le Qi en Shen, de le 
raffiner en principe spirituel; ct tout le Qi organique est nécessaire à 
cette opération. 

Selon eux, soigner régulièrement par cette méthode revient à per·dre 
~on Qi, comme J'on perd son Jing lorsque J'on a trop de rapports 
sexuels, et par conséquen t, celle perte, comme l'autre, peut aussi 
raccourcir la vic. 

Ccci étant, une personne qui a su par sa discipline, accumuler 
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beaucoup d'énergie, peut en passer aux autres sans nécessairement 
user prématurément son potentiel. Tout est affaire d'équilibre et 
d'entraînement. Les thérapeutes par Qi Gong de J'hôpital de Pékin 
s'entraînent 3 heures par jour en position de l'arbre ct soignent le reste 
de la journée. 
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Sème PARTIE 

AU-DELA DU QI GONG 

' 



Qi Gong comme Tai Ji Quan sont souvent associés à la philosophie 
taoïs te qui en pose la finalité. Mais il est tout autant possible de 
pratiquer sans convic tion religieuse ou philosophique précise, cc qui se 
fait largement en Chine aujourd'hui. Toutefo is l'entraînement « en 
altitude », les exercices d'épanouissement les plus poussés sont issus du 
Taoïsme. 11 est donc utile de connaître les buts c t les moyens de cette 
philosophie. 

Schématiquement, on pourrait définir les deux buts du Taoïsme 
comme la Sagesse et l'Immortalité. 

La Sagesse consiste à rejoindre l'é tat de non-agir qui représente 
l'adaptation parfaite au monde en même temps qu'une disparition de 
la notion de « moi », d 'individualité psychique séparée. Cc non-agir 
s'obtient par les exercices de raffinement de l'énergie, mais a ussi par la 
compréhension philosophique de la nature vide des choses. S'il n 'y a 
pas d'implication personnelle, les émotions sont a moindries ou 
con trôlées, ainsi le stress de vivre es t réduit à son minimum e t l'adepte 
s'économise, cc qui est fac teur de longévité et de meilleure santé. 
Philosophie c t longévité sont donc inséparables. On a pu citer de 
nombreuses fois a u cours de l'histoire, des adeptes du Taoïsme vivant 
très vieux . 

L'œuvre maitresse de cette philosophie reste le Tao To King de Lao 
Zu. 

L'Immortalité est le terme consacré à l'acquisition d 'expériences 
transpersonnellcs qu i conduit progressivement l 'adepte à l 'exploration 
d'autres dimensions du réel : dans le temps passé et futur, dans 
l'espace. 

Dans le temps, ces acquisitions conduisent tout naturellement e t sans 
être recherchées aux facultés de voyance, télépathie, voyage astral. 
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Dans l'espace, l'adepte explore le voyage astral c t dans l'espace
temps, l'adepte explore les autres mondes reliés au nôtre, ou encore les 
royaumes célestes du Tao, plans de vie de consciences désincarnées en 
relation aussi avec ce monde. C'est pour ces royaumes que l'adepte 
construit, de son vivant e t avec son corps, le corps spirituel ou corps 
immorte l, pour y accéder c t y résider à la mort de cc corps phys ique. 

L'Immortalité n 'est donc pas à prendre au sens réel de cc corps 
physique, mais au figuré. 

Ce qui es t recherché c'est la libération définitive, du vivant de 
l'adepte, de la nécessi té de s'incarner sur un plan matériel, physique. 
Ce but est en tout point comparable à celu i du Bouddhisme. 

Pour parvenir à ces buts, le Taoïs me se donne des moyens 
spécifiques, c t parmi eux , principa lement , la Méditation et les 
Techniques sexuelles. 

LA MEDITATION 

Un des buts de la méditation est le raffinement de l 'énergie. Pour cela 
le corps doit ê tre sain c t maintenu en bonne santé, d'où les exercices 
préalables de Dao Yin , Qi Gong, c t plus tard Tai Ji Quan , ainsi que la 
maîtrise de la sexualité. 

La méditation opère un raffinement alchimique subtil en pacifiant le 
mental et les émotions. Dans le silence du mental indi viduel, l'é nergie 
fu sionne, en quelque sorte, avec la conscience. Mais l'exploration 
préalable est celle de son corps, de son espace intérieur. 

La méditation taoïste est avant tout basée sur le circuit de« la petite 
révolution » : « orbite microcosmique » ; sur le contrôle du soufOc : 
technique de la « respiration embryonnaire » ; sur la visualisation des 
cinq organes essentiels: cœur, rein, foie, rate, poumon ; et enfin sur la 
visualisation de trois centres primordiaux : 

le Dan Tian en rapport avec les reins, l'EAU et le Jing Qi 
- le plexus solaire en rapport avec le Qi 
- le Yintang (3ème oeil) e n rapport avec le cœur, le FEU ct le 

SHEN. 

Le but ultime de la médi tation est ensuite le « retour à l'origine». 
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LE RETOUR 

Dans le chapitre 16 du Tao To King, Lao Zu enseigne: 

« Atteins le vide extrême et maintiens une tranquillité rigoureuse. 
En atteignant un vide extrême et en maintenant une tranquillité 

rigoureuse, tandis que les dix mille êtres tous ensemble se déballent 
activement, moi, je contemple leur retour (dans le néant). 

En effet, les êtres fleurissent, et (puis) chacun revient à sa racine. 
Revenir à sa racine s'appelle la tranquillité; cela veut dire déposer sa 
tâche. Déposer sa tâche est une loi constante. Celui qui connaît cette 
loi constante s'appelle éclairé. Celui qui ne connaît pas celle loi 
constante agit comme un sot el s'attire le malheur. Celui qui connaît 
cette loi constante esl 10lérant; Lolérant, il est sans préjugé; sans 
préjugé, il est compréhensif; compréhensif, il est grand; grand, il est 
(identique à) la Voie; (identique à) la Voie, il dure longtemps; jusqu'à 
la fln de sa vie, il n'est pas en péril» (33). 

De ce texte primordial est issue la notion classique de « retour » ou 
« retour à l'origine», symbolisé pat· un des hexagrammes du Yi Jing 
(fig.220). 

Mais que représente cc retour? 
Le retour de l'adepte, du sage, sc distingue de celui du commun des 

mortels. L'ordre de matérial isation du monde, des univers, à partir du 
chaos primord ial indifférencié, du Tao, du Calme universel, est le 
suivan t : 

Tai Yi: calme universel, néant initial 

1 

L 
Tai Chu : grande origine, apparition du souffle Qi 

1 

L 
Tai Shi : grand commencement , apparition de la forme Xing 

1 

! 
Tai Su : état natif, appari tion des substances Zhi 
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Fig. 220 : L'llc.wwtmmze • le retour • 
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La vie d'un ê tre humain suit le schéma parallèle suivant : 

Tai Yi~------------------------------------------- Retour~ 

1 
Shen 

1 
Qi 

1 
Jing 

l 
sang 

1 
fo rme ---. enfance - jeunesse - maturité ---+vieillesse - mort 

Fig.221 . 

Tel est l'ordre normal , inéluctable, entropique pourra it-on dire, du 
des tin mortel de l'homme. Le r·e tour au gra nd vide se fait de façon 
passive et par dissolution, c t implique une réincarnation future pour 
continuer de raffi ner l'énergie, les é motions , le menta l. 

L'adepte taoïste se propose au contr·a ire un autre type de retour, à 
contre-courant. En partant de sa jeunesse ou de sa maturité, l' idée est 
de suivre l'ascèse qui lui permettra de raffiner son é nergie a u lieu 
d'aller dans le sens de la dégradation , e t de transmuter le Jing en Qi ct 
le Qi en Shen pour rejoindre le Tai Yi . 

Le chapitre 10 du Tao To King expose: 
« E 11 faisant que ton âme spirituelle (Hun) et 
ton âme corporelle (Po) embrassent l'unité, 
peux-tu ne jamais qu itter ton unité ? 
En concentrant ton énergie et en atteignant 
à la souplesse, peux -tu devenir un. nouveau-né? 
En purifiant ta vision primordiale, 
peux-tu être sans télche ? 

Produire et entretenir : 
produire sans s'approprier, 
agir sans rien altendre, 
guider sans contraindre, 
voilà la vertu primordiale » (62) 

325 



De ce chapitre il ressort deux points fondamentaux: l'utilité de 
J'ascèse, d'une alchimie interne dans le but de rassembler le Hun et le 
Po, ce qui s'obtient, entre autre, par Je contrôle de la respiration pour 
revenir au stade de J'enfant ; mais en même temps le dernier 
paragraphe donne l'avertisscmt.:nt de ne s'atlacher à aucun résultat, 
révélant l'attitude du non-agir. 

• L 'énergie Yuan et le Yi Jing : 
Les étapes à contre-courant de raffinement de l'énergie que J'adepte 

doit franchir dans le retour jusqu'au grand vide, correspondent en 
même temps à la reconstitution du capital de l'énergie originelle du 
Ciel Antérieur, Yuan Qi. 

Le nourrisson, à la naissance, vient avec un capital de Yuan Qi qui va 
croître rapidement jusqu'à l'âge de 16 ans environ, âge de pleine 
possession de Yuan Qi. Symboliquement, cette croissance de l'énergie 
est représentée par le passage de l'hcxagrammc TERRE qui est celui de 
la naissance, à l'hexagrammc CIEL : 

TERRE CIEL 

Fig.222. 

Puis, à partir de l'adolescence, ct tous les huit ans, l'individu perdra 
un tr·ait Yang et un certain capi tal de Yuan Qi pour parvenir à J'âge de 
64 ans où toul le Yuan Qi est épuisé: la vic continut.: uniquement grâce 
aux énergies du Ciel Postl!ricur: respiration et alimentation. 

Aussi, comme dans le tantrisme indien, il est recummanJé de 
commencer jeune, entre 16 et 30 ans Je préférence, et J'économiser 
J'énergie sexue lle. 

S'il v a une volonté de spiritualité à cd âge, et un bun maitrt.:, les 
chances de réussite sont importantes. 

Dt.: 32 à 40 an!->, le Yang t.:t le Yin ont tendance à sc !->éparer; à ct.: stade 
le but est de faire en sont.: qu'ils ne :.t: séparent pas; ct les chances sont 
encore grandes. 

De 4 1 à 48 ans, il y a quatre traits Yin pour deux Yang: le Yin tend à 

monter; mais il est possible, par l'ascèse, d'amorcer encore le retour. 
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Cela est plus difficile de 48 à 56 ans où il n 'y a qu'un seul trait Yang 
qui tend à descendre. 

• Les buts de l 'ascèse: 
Dans le retour, les buts sont de retourner le sens du courant de 

dégradation en tropique de la matière; purifier la matière et régénérer 
l'essence ; transformer l'essence en énergie pure, et J'énergie pure en 
esprit, conscience, pour opérer le retour dans le Vide ou Conscience 
pure originelle. Revenir à l'enfançon, c'est revenir à l'état primordial 
du Jing, du Qi ct du Shen du foetus avant la naissance, avant qu'ils ne 
dégénèrent, cc que les Taoïstes nomment les trois originaux, ou les trois 
vérités, ou les vitalités primordiales dont l'organisme nouveau-né est 
doté. 

La vitalité originciJe Jing (Yuan Jing) dégénèrcra plus tard en essence 
séminale, d'où la nécessité du contrôle sexuel. 

La vitalité originelle Qi (Yuan Qi) dégénèrera en soutfle respiratoire, 
d'où la nécessité du contrôle de la respiration ct la maîtrise du soufnc 
jusqu'à une respiration à peine perceptible dite respiration embryon
naire. 

La vitali té originelle Shen (Yuan Shen) dégénèrera en activité 
mentale ct en émotions, d'où la nécessité de pacifier son mental e t ses 
émotions par la méditation. D'ailleurs, sous l'emprise des émotions, 
l'individu perd sa vitalité, son énergie, par les voies natuelles. Selon les 
Taoïstes, le Qi sort par le sommet de la tête sous l'emprise de la colère 
(la colère fait monter l'énergie du foie qui est ascendante); il sort par la 
poitrine sous l'emprise de la passion, et par le périnée sous l'emprise de 
la cupidité ou du désir sexuel. 

L'idée la plus importante dans cette alchimie taoïste, c'est donc" de 
rebrousser le chemin de la décomposition humaine » comme l'exprime 
Needham (59). Il y a régénération (Han) ct réversion (Fan), mais aussi 
restauration, réparation, remplissage ... 

Rebrousser ce chemin n'a pas qu'une signification symbolique, c'est 
aussi dans le corps, inverser k courant des méridiens afin de produire 
la transmutation des énergies; inverser le cycle de génération des 5 
éléments et des 5 organes, et donc être capable de faire circuler 
l'énergie à contre-courant du rein vers les poumons, des poumons vers 
la rate, le cœur ct le foie ; ou trouver, de toutes les façons possibles le 
moyen de purifier les 5 organes. 
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• Le corps subtil énergétique : 
Comme dans le Yoga indien, une représentation des différents 

centres énergé tiques du corps, des organes et de la circula tion 
énergétique est en vigueur dans les visualisations taoïstes. 

Une des plus connues est celle du taoïste Liu Chêng Yu faite en 1886 
ct exposée au temple taoïste des " Nuages blancs , à Pékin (fig.223). 
Celle charte du corps intérieur représente les différents centres ct les 
méridiens Du Mai et Ren Mai. L'ouverture de« l'orbite microcosmique » 

ou « petite révolution céleste »,représente donc bien, comme on J'a dit, la 
première étape de la méditation taoïste. Chaque étape de cette 
ouverture est reliée à un bcxagrammc du Yi Jing. La première de ces 
étapes, le coccyx par où monte J'énergie dans le Du Mai, correspond 
tout logiquemen t à l'hexagramme du retour (fig.224). Cette ouverture 
réalisée permettra d'accéder à d'autres ouvertures comme celle des« 8 
méridiens curieux ". 

Lorsque tous les méridiens curieux sont ouverts, tout le corps est 
véritablement perméabilisé à J'énergie authentique, Zhen Qi. Alors le 
Chong Mai peut en trer en action. Le Chong Mai ou va isseau cen tral est 
ce lu i qui véhicule Yuan Qi, l'énergie originelle. Il perfore les trois 
foyers, champs de cinabre inférieur, moyen ct supérieur par où, nous 
l'avons vu dans Je chapi tre sur la physiologie, cette énergie Yuan est 
mise en ci rculation ct distribuée. 

L'ouverture de Chong Mai et l'ascension du Qi dans ce mé ridien 
éq uivalent à J'ouverture de la Sushumna du Yoga indien, le vaisseau 
sub til (nadi) qui va du périnée au sommet de la tête et par où monte 
l'énergie sexuelle endormk, la Kundalin i. 

D'ailleurs la représentation du Chong Mai est en t rois canaux 
(fig.47) : un central, celui qui est obturé et que l'ascèse va ouvrir, et 
deux latéraux qui correspondent aux branches actives du méridien sur 
lesquelles on opère par l'acupuncture. Ces trois canaux ne sont pas sans 
évoquer les trois nadis du Hatha-Yoga indien. 

Mais les techniques spécifiquement taoïstes sont plus douces. « Petite 
révolution céleste ,, , « grande révolution céleste » des 12 méridiens 
principaux et« ouverture des 8 méridiens curieux» sont nécessaires pour 
une perméabilité totale du corps par le Qi. D'une certaine façon, ceci 
représente à la fois une purification ct une spiritualisation de la 
matière corporelle. Toujours, quand l'énergie est montée vers Le haut, 
e lle doit être redescendue et emmagasinée en bas au Da n Tia n pour ne 
pas blesser le cerveau. 

Les pratiques de méditation évol uent ensuite : 
- soit par une dissolution dans le Vide, la Conscience pure, par la 

pratique de la respiration embryonnaire : respiration lente, impcrcep-
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Fig. 223: Le corps Sllhtil taorste . 20 VG 

Yin Tang . 

16 VG 

14 VG 

17 vc ~i 
. 
1 

10 VG r.r 
\ 1 

6 VG 12 vc • , n -

4 VG • 
6 VC §§ . ~ ; \ 

C" 
. 1 "r.r 1 VG 
1 vc _):..: 

Fig. 224 : Les hexagrammes, étapes subtiles de la méditation 
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tible, sans bruit, fine comme un cheveu ct ne déplaçant pal> un souffle 
d'air. Plus l'énergie de l'adepte est subtile, conscience pure, mental 
pacifié, corps neuoyé, alimen tation saine, et mieux il excellera dans la 
pratique de la respiration embryonnaire, en absorption totale de 
conscience. La bouche est pleine de salive qu'il évite d'avaler; ceci 
évoque le liquide méconial du stade foetal. 

- soit par des visuali sations des 5 organes avec couleurs et 
attributs spéciaux à chacun pour spiri tualiser le corps. Ces techniques 
sont très proches de celles du Bouddhisme tibétain. 

- soit par une alchimie interne en faisant fusionner le FEU (Li) en 
haut du col-pl> avec l'EAU (Kan) en bas. On dit encore, dans la 
symbolique, le "tigre bla11c" ct le "drago11 vert "• c'est à dire les 
principes féminin ct masculin que l'on a en soi, le Yin et le Yang. 

Cette alchimie interne représente l'occasion de construire la pilule 
d'or. c'est à dire véritablement de solidifier, de<< matérialiser» le Shen, 
le principe de conscience. Cette pilule d'or, cette condensation du 
Qi-Shen, peut êt•·e mise en ci rculalion dans" l'orbite microcosmique "• 
pour ensuite être expulsée par le sommet de la tête pour développer un 
nouveau corps: le corps d'énergie. Cc dernier, à son tour, construira 
une quintessence qu'il extériorisera pour former le corps de conscience. 
Ce corps de conscience pourra alors voyager ct prendre connaissance 
des plans supérieurs ou Royaumes du Tao. 

Dans le Tantrisme bouddhiste, et notamment tibétain, on retrouve 
des techniques analogues : celle de la percée du sommet de la tête est 
considérée comme très importante car elle permettra une sortie 
consciemc du corps par cet endroit même, au moment de la mort. Le!-. 
Taoïstes sont convaincus du même phénomene ct parlent, à cc titre, 
d'immortalité. 

Il n'y a pas de frontière nette entre l'exercice physique pur ct la 
mobilisation du Qi, de même qu'entre le développement du Qi ct la 
méditation. Pour cette raison le Qi Gong dans sa forme interne Nei 
Yang Gong, comme le Tai Ji Quan d'ailleurs, ont représenté et 
représente nt encore pour ccrtai ns l'ascèse en soi. 

Gu Mei Chen, lors d'un cycle de conférences à la Sorbonne en 1984, 
parlait de l'ouverture de ((l'orbite microcosmique», mais aussi du 
méridien Chong Mai , au cours de la pratique du Tai Ji Quan. 

Pour les maîtres de Tai Ji Quan, l'ouverture du méridien Chong Mai 
représente la dernière étape du retour. Selon eux le Chong Mai ne se 
termine pas aux clavicules comme on Je figure dans les planches 
médicales d'acupuncture, mais au point Baihui, somm et de la tête. Et 
ce méridien présente seulement une ligne droite pendant la méditation. 
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Le déblocage de Chong Mai est difficile c t demande, par le seul Tai Ji 
Quan, plusieurs dizaines d'années de pratique. Mais l'entraînement 
régulier au Qi Gong ct l'ouvert ure de «l'orbite nzicrocosmique" en 
posi Lion assise accélèrent le processus d 'ouverture. On ouvre plus 
rapidement" la petite révolution " par le Qi Gong que par la pratique du 
Tai Ji Quan, en trois mois, pa rfois moins. Il en est de même de 
« l'ouverture des 8 rnéridiens curieLI.X ". 

Quand le Qi est parvenu à une très grande puissance et que tout est 
débloqué, ou ven, Chong Mai sc déb loque alors en dernier. Le Qi sort du 
Baihui comme un jet d'cau cl enveloppe le corps pour rentrer dans les 
deux points Yongquan (1 R) c t sc réw1i1· au périnée (fig.225). 

C'est la purification du SHEN qui rejoint le TAO, le re tour a u grand 
vide. Gu Mei Chen d it: «cela traverse le corps mais aussi le 
macrocosme: c'est l'unification du microcosme el du macrocosme. 
L'homme retrouve sa nat11re originelle"· 

Bien en tendu, cette maturation doit suivre un cours nature l, ni trop 
rapide et pressé, ni trop lent et nonchalant en laissant passer les 
années. Certes, le Qi Gong peut accélérer le processus, mais trop de 
pratique de Qi Gong sur un organ isme bloqué où l'énergie ne passe pas, 
peut entraîner des troubles, des déséquilibres. Il est donc souhaitable 
d'allier le Qi Gong a u Ta i Ji Quan ou à d'autre~ enchaîneme nts 
physiques du Qi Gong dynamique pour harmoniser la discip line ct 
favoriser l'ouve rture, ou même plus simplement au sport. 

Pour faciliter ce chemin, l'énergie sexuelle, comme nous l'avons dit, 
do it être économisée car cette énergie sc confond avec le Jing qu 'i l 
convient de raffiner. C'est donc le deuxième moyen propre au Taoïsme. 

LE KUNG FU SEXUEL 

Les techniques sexuelles taoïstes ressemblent beaucoup à celles du 
tantrisme indien. 

L 'idée est donnée dans l'expression chinoise " retourner le spenne pour 
nourrir le cerveau "· 

Lors d'un rapport sexuel ou d'un entraînement solitaire, l'adepte doit 
maîtriser son éjaculation et ne pas sc laisser entraîne r da ns l'orgasme 
en perdant sa se mence, mais au moment opportun, remonter le sperme, 
c'est à dire remootcr l'énergie Jing mobilisée à ce moment là, dans" la 
petite circulation » j usqu'au cerveau, pour nourrir le cerveau, le 
fortifi er. 

Deux types d 'exerc ices existent, appelés «exercices du daim ». 

Les anciens Taoïstes avaient observé la longévi té du daim et l'avaient 
mise sur le compte de la position de l'animal qui, couché, place un 

33 1 



332 

Fig. 225: Ouverture du méridien curieux Chong Mai 
eL relatioi1S avec le Ciel et la Terre 



sabot contre le périnée , bouchant ainsi l'anus . Le périnée et l'anus ont 
donc une importance capitale dans le Kung Fu sexue l. 

- La première forme du" daim" est pratiquée en position assise, 
en dehors de toute excitation génitale. On entoure avec ses mains ses 
parties génitales, ct, en contractant l'anus, on aspire l'énergie sexuelle 
pour la monter dans le Du Mai jusqu'au cerveau, par une respiration 
lente et une concentration minutieuse. Ce que l'adepte ressent est une 
sensation de rafraîchissement, de bien-être cérébral, accompagné 
parfois d'une légère sensation de vertige. Cc rafraîchissement est un 
peu comparable à celui qui suit immédiatement l'orgasme, ou bien à 
celui que l'o n ressent au cours de la méditation. 

- Le deuxième exercice se pratique en excitation géni tale, à partir 
du pénis chez l 'homme, des sein~ et de la vulve chez la femme. Cet 
entraînement solitaire prépare au Kung Fu sexuel à deux. Mais 
pratiqué régulièrement, il fait partie du Qi Gong médical utilisé depuis 
des s iècles, notam ment chez la femme pour réduire les douleurs des 
règles, diminuer l'écoulement de sang, voire suspendre les règles. Les 
médecins taoïstes considèrent en effet que la femme perd sa vitalité e t 
vieillit par le sang des règles, tandis que l'homme la perd par 

· l'éjaculation. 

On 1·etrouve dans des textes mayas des Indiens du Mexiq ue la même 
préoccupation de raccourcir e t stopper les règles. L'entraînemen t 
consiste, au moment d es règles, à s'étendre sur le dos, puis à soulever en 
arc de cercle les lombaires, les cui~ses ct les fesses relevées ct soutenues 
par les mains, les coudes posés à terre. Dans le même temps, la femme 
inspire fort et contracte l'an us. 

C'est pourquoi il semble moins gra ve ct moins important aux 
Taoïstes que la femme s'abandonne à l'orgasme, tandis que l'homme 
doit éjaculer plus rarement. Ceci explique la déviation du Taoïsme 
sexuel en érotisme profane: les capacités accrues et le raffinement 
technique jouant sur le rythme ct la profondeur de la pénétration 
permettent à l'homme de donner le plaisir à la femme, une ou plusieurs 
fois, tout en s'économisant. L'homme y retrouve aussi son compte dans 
le plaisir, car, comme l'ont confirmé plus récemment les sexologues 
modernes depuis Mas ter ct Johnson, le plaisir masculin ne doit pas être 
synonyme d'éjaculation. li y a toute une auto-éducation, intéressante à 
aborder par l'homme comme par la femme qui trop souven t associe sa 
pleine satisfaction au fait que l'homme a éjaculé. 

Le but du Kung Fu sexuel est double. 

Le premier est de décupler le Qi en utilisant un Jing mobilisé en 
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grande quantité lors de l'excitation. Ce Qi décuplé doit être transformé 
en Shen par la montée au cerveau. 

Autrement dit, le Dan Tian doit être éveillé et «l'orbite microcosmi
que'' doit ê tre complètement ouverte. Sinon cela ne fonctionnera pas, 
ou pire, l'énergie montée pourrait entraîner des blocages encore plus 
forts aux endroits des barrages. Il ne semble donc pas recommandable 
d'aborder le Kung Fu sexuel avant d'avoir perméabilisé« la microcos
nuque ''. 

- Le deuxième but est de sc nourrir de l'essence complémentaire 
entre partenaires . La femme capte le Yang de l'homme ct accroît son 
Yin , son Jing; l'homme capte le Yin et accroit son Yang. Dans 
l'antiquité et au début de notre ère, les Taoïstes de« la voie de gauche , 
comme on les nommait, avaient dévié leur pratique jusqu'à un 
véritable vampirisme sur les jeunes filles pubères. Les femmes, mais 
plus rarement, é taient capables d'en faire autant avec de jeunes 
garçons, d'où le rejet de ces pratiques par les puristes. 

Mais une pratique harmonieuse de l'échange dans un couple est une 
aventure séduisante. Au cours de l'acte, si les deux partenaires ont 
ouvert leur «microcosmique», un échange subtil peul avoir lieu . Par 
visualisation, ct en se rythmant sur le même respir, les deux 
partenaires peuvent accomplir ensemble le parcours des deux « micro
cosmiques ", comme un 8 scellé en haut par le baiser et en bas par les 
sexes. De nombreux textes el témoignages parlent de moments 
d'extase, d'abolition des notions de temps, d'espace, de moi et de toi. 
Puis lorsque l'apogée est passée, sans orgasme, les deux partenaires sc 
séparent ct le rapport s'achève, pour l'homme comme pour la femme, 
en position couchée sur le côté droit pour accomplir '' l'orbite 
microcosmique » cl recycler l'énergie. 

Dans cette ci rconstance particulicre, le Qi étant élevé, chacun peut 
aussi soigner l'autre. Et il ex iste dans le Taoïsme sexuel autant de 
références aux postures thérapeutiques ct aux possibilités de soigner 
que dans le Kamasutra indien. 

Le danger de ces pratiques peut être la recherche du plaisir et de 
l'extase comme finalité, en faisant perdre de vue le but réel qui est le 
raffinement de l'essence séminale, de la force sexuelle en Qi pour le 
sublimer en Shen. Certes, quand on est laïc c t que l'on n'est pas chaste, 
tant qu'à faire l'amour avec son ou sa partenaire, il vaut peut-ê tre 
mieux établ ir l'échange dans cette ambiance; mais, nombreux sont les 
Taoïstes qui ont une grande défiance pour ces pratiques qui peuvent 
mobiliser le mental et les émotions vers une recherche excessive voi re 
obsessionnelle du plaisir, qui, dans le passé, avai t conduit certains 
adeptes à la consommation de partenaires sans se préoccuper 
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d'échange spirituel ou d'amour, uniquement obsédés par le rapt de leur 
essence. Les Chinois ont p lusieurs siècles d'expérience et ils savent de 
quoi ils parlent. 

C'est pourquoi cet art a é té facultativement employé par les Taoïstes 
au cours des temps. Tantôt utilisé comme méthode principale, surtout 
aux premiers siècles, tantôt rejeté au profit de la méditation pure . 

Toutefois , pour tous ceux qui embrassent la voie des arts martiaux , 
du Tai J i Quan compris, du Qi Gong, ct qui désirent se porter au plus 
haut niveau. l'art de restriction du sperme ou plus globalement de 
l'orgasme, semble avoir toujours é té préconisé. C'est la condition sine 
qua non de la technique secrète du " lavage de la moelle» dont l'origine 
pourrait remonter à Boddhidharma. 

Pour les adeptes qui reje ttent les techniques sexuelles ct qui ont des 
ambitions dans le domaine de l'alchimie interne, il leur est recomman
dé une très grande modération sexuelle, voire une abstinence. Le 
minimum préconisé est l'abstention sexuelle pendant les trois premiers 
mois pour ouvrir " la microscosmique ". puis des rapports espacés, de 
l 'ordre d'une fois par mois si possible . 

Cette abstine nce de trois mois n'est pas obligatoi re. Elle est requise 
pour ceux qui veulent obtenir rapidement le résultat. La modération 
ensuite est une affaire d'équilibre ct d 'évaluation personnelle. Certains 
Maîtres de Tai Ji enseignent aux adeptes qu'il est l'heure de s'engager 
dans la modémtion quand , a u cours du raffinement progressif du Jing 
avec la pratique , on commence à ressentir une fatigue a normale après 
l'orgasme. Ccci indique que l'es~encc est en train de sc transmuter 
réellement en Qi ; alors la modération s'impose pou r continuer à 
progresser. Bien cnt enùu , la périodicité ùe l'orgasme est aussi une 
question d'âge et de tempérament. N'oublio ns pas que les Américai ns 
ont classé l'acte sexuel comme le premier médicament contre 
l'angoisse. U s'agit Jonc de ne pas s'i nniger des rythmes au-delà de cc 
que l'on est capa ble d 'assumer sans frustration ou tension. 

Une au tre raison pour laquelle il est demandé à l'aùcpte en Qi Gong 
ou en Tai Ji Quan d'économiser son énergie sexuelle est le renforcement 
de son système osseux. 

En dehors ùes reins el des organes génita ux , les os son t en effet , 
comme nous l 'avons analysé dans la physiologie, le lieu de stockage de 
l'énergie Jing (nous rappelons que dans la théorie des 5 éléments, ils 
dépendent d'ailleurs de l'énergie des reins). Plus exactement, l'énergie 
Jing est contenue, s tockée dans la moelle des os. Les techniques 
martiales de « lavage des moelles " consistent dans l'école ùc l'alchimie 
ex terne Shao Lin , comme on l'a vu, à battre les membres avec des 
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instruments de plus en plus durs, pendant qu'on exerce une forte 
concentration de l'esprit et qu'on conduit par le Yi J'énergie à l'endroit 
battu . Ceci représente la forme externe. 

La forme interne du Nei Dan passe par une respiration sub tile 
« respiration par les os» pendant le mouvement ou dans J'immobilité. 
Une telle respiration peut sc faire au cours du Tai Ji Quan, lorsque les 
«petite et grande circulations » sont ouvertes. Les mouvements corrects 
du corps permettent de faire péné trer· le Jing du Ming Men dans la 
colonne vertébrale. On sent comme une espèce de fluide chaud couler 
dans la moelle, et petit à petit toute l'ossature sc remplit. 

Une personne qui a les os re mplis d 'énergie est capable de faire 
écrouler une autre personne juste en l'e fneurant, disait Gu Mai Chen. 

Les os endurcis par ces procédés peuvent aussi servi!· Je comba ttant à 
frapper fort un adversaire ou un obstacle sans le r isque de frac ture. Ceci 
donne lieu à de spectacu laires démonstrations de Kung Fu ct de Wu 
Shu. 

Mais un autre avantage ct non des moindres, est de conserver une 
jeunesse ct une vigueur au sq uelette ; non seulement les os et les 
articulations ne dégénèrent pas mai s ils restent souples et forts. A 
l'inverse, la decalcification, les déformat ions ct les fractures spontanées 
des personnes àgees font la preuve de l'epuisement de leur énergie Jing. 

Le Qi Gong qui tonifie les os dans un but martial ou de 
spiritual isation du corps peut donc servir dans un but thérapeutique 
pour· renforcer les os ou consolider certaines fractures. En tout cas le 
but préventif est évident quand on observe certains vieillards 
ma intenus, par leur pratique du Qi Gong ou des a rts martia ux , souples, 
a lertes, agiles, e t inébranlables à J'attaque violen te des plus jeunes. 

LES AUTRES MOYENS DU TAOISME 

En dehors de ces mét hodes principales: meditation et Kung Fu 
sexue l, d'autres moyens sont , ou ont clé utilisés par les Taoïstes pour 
parvenir a ux états transpcrsonncls de la spiritualité: J'alchimie, la 
d iététique, les champignons hall ucinogènes, J'art de sc nourrir des 
éne rg ies des astres, du soleil et de la lune. 

- L'alchimie est tombee rapidement en désuétude dans les 
premiers siècles de notre ère, quoique la tradition soit toujours restée 
vivante. 

- La diététique consistait à sc nourTir pri nc ipale ment de céréales 
ct de végétaux, puis à diminuer la nourriture au fur c t à mesure que 
l'adepte pouvait se nourrir de soufne pur. de Qi, à pa rtir du Qi des 
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éléments de la nature: arbres, montagnes, lacs, e t astres, soleil ct lune. 
- 11 va de soi que l'art de se nourrir du Qi des éléments de la 

nature et des astres, ne s'acquérait que par des adeptes contemplatifs, 
isolés dans les montagnes, loin du contact polluant des humains. Le but 
de ces adeptes était de construire un corps immortel et de se transposer 
après la mort dans les Royaumes du Tao. Toutefois, certaines formes 
traditionnelles de Qi Gong contiennent encore les gestes d'atlraction 
des énergies célestes ct leur rentrée dans le Baihui , sommet de la tête. 
C'est le cas du Wu Dang Qi Gong que j'ai vu démontré à New-York, ct 
aussi des exercices présentés dans le chapitre médical pour combattre 
l'hypertension artérielle ou le cancer, qui, d'une certaine façon, 
évoquent ces techniques. 

Un équivalent de ceci sc trouve dans le Yoga indien avec l'enchaîne
ment Suryanamaskar, « la salutation au soleil». 

- Quant aux champignons hallucinogènes, ils sont mentionnés 
quelques rares fois dans les textes, et semblent avoir représenté un 
moyen, peu souvent employé, pour initier certains états de conscience. 

Il ressort de lOutes ces méthodes pour l'obtention de la Sagesse ct de 
l'Immortalité que, sur le plan pratique, les techniques d'alchimie 
interne Nci Gong, les techniques sexuelles ct la méditation sont les plus 
importantes. 

Ces moyens utilisés d'une manière suivie, doivent engendrer une 
perception du monde progressivement différente, la vision de la nature 
vide des choses ct de l 'absence d'ego. L'adepte doit s'adapter aux 
circonstances ct changer au fur et à mesure que ces circonstances et sa 
vic n'ont plus la même signification . Progressivement le non-agir, 
authentique, prend place en lui , fait partie de lui-même. 

Pratiquer le Qi Gong, la méditation, et ne rien changer dans ses 
attitudes. sa conduite, risquerait de créer un conflit, une dissociation 
dangereuse pour J'équilibre de l'individu, en même temps qu'un 
barrage pour sa progression . C'est toute la complé mentarité entre 
Prajna, la Sagesse, et Uppaya, les moyens habiles, que l'on trouve dans 
le Bouddhisme. 

C'est pourquoi, être un « expert » ou un " maître » en Qi Gong n'est 
pas synonyme de« sage "· loin de là, ct les exemples ne manquent pas . 

Mais, être assidu dans sa pratique , discipliné, et en même temps 
souple, ouvert au monde, non enfermé égocentriqucment sur son 
progrès, son évolution , c'est là aussi le sens du non-agir, du 
laisser-fai re; ct l'apprentissage de l'état Yi Shou dans le Qi Gong, peut 
en favori ser d'une certaine façon l'acq uisition s i l'on a cette disposition 
d'esprit. 
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Faut-il être Taoïste pour pratiquer le Qi Gong et la méditation assise 
à des niveaux é levés ou moins é levés ? 

Certainement non quand il s'agit de fortifier sa san té, sc prémunir 
contre les maladies, ralentir le processus de vieillissement, sc soigner, 
s'épanouir intérieurement dans son corps, ou même acquérir certaines 
facultés extra-sensorielles. Dans ce sens la méditation assise est 
bénéfique à toute personne indépendamment de ses convictions, en 
ouvrant les ci rcuits, en pacifiant le mental, en augmentant la résistance 
au stress. 

C'est une toute autre question si J'adepte a des aspirations mystiques 
et si son but est d'accéder à des dimensions hors de cc monde. Le choix 
du modèle taoïs te, à la place du modèle bouddhiste, hindouiste, 
chrétien, musulman ou autre, est alors question d'affinité. 
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6èmc PARTIE 

CONSEILS PRA TIQUES 

• 



CHAPITRE [ 

OU ? QUAND ? COMMENT ? 

OU ET COMMENT PRATIQUER ? 

• Les vê te me nts : 
Porter des vêtements souples, amples, qui ne serrent pas, en coton : il 

vaut mieux éviter le syn thétique. 
Il existe des tenues spéciales pour le Qi Gong, mais on peut pratiquer 

en costume de jogging ou en pyjama o u en tee-shirt. Il est déconseillé de 
pratiquer torse nu, mê me l'é té. 

Po ur les pieds, il est conseillé de porter des petites chaussures de 
gymnaste o u à défaut, des chaussettes en coton . 

• Le lieu : 
Pra tiquer dans une atmosphère calme, si possible sans bruit e t en 

essayant d 'éviter d'être su rpris par un bruit souda in (téléphone, 
sonnette ... ). 

Si on pratique à l'intérieur, il faut que la pièce ait été bien aérée; 
l'hiver, elle do it ê tre suffisamment chauffée mais pas trop. A la bonne 
saison , si l'on veut pratiquer la fenêtre ouverte, il faut veiller à cc qu 'il 
n 'y a it pas de coura nt d 'air. 

Lorsq ue la température e t l'heure s'y prêtent, on peut pratiquer à 
l'extérieur. Da ns ce cas, il ne doit pas y avoir un soleil trop chaud ni du 
vent en excès. Ne pas pratiquc1· sous la pluie ni par temps de gros 
brouillard . 
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• la direction : 
• règle générale: le matin, le corps doit être tourné vers l'Est. Si 

des exercices sont faits en position a llongée, on oriente la tête vers l'Est. 
Dans la journée on pratique vers le Sud, ct le soir vers le Nord . 

• règle d'accord, selon les directions ct les besoins thérapeutiques: 
- si l'organisme est Yang ct présente un excès de FEU-cœur 
d'énergie ascendant e, pratiquer vers le Nord. 
- si l'organisme est Yin ct a un excès d'EAU-rein et dc froid 
dans un mouvement descendant, pratiquer vers le Sud. 
- si le corps présente des signes d 'cxces ascendant de 
l'énergie du BOIS-fois, pratiquer vers l'Ouest qui int ensifie le 
mouvement de descen te. 
- si le corps présente des signes d'excès de descente de 
l'énergie du METAL-poumon, pratiquer vers l'Est qui favorise 
l'ascension. 

• 1 'horaire : 
- la meilleure heure pour pratiquer est le matin au réveil quand 

l'énergie Yang s'élcvc ct qu'en outre les activités de la journée ne nous 
ont pas encore capturé les pensées. Comme le Qi Gong ne joue pas sur la 
souplesse acroba t iquc ou des étirements trop difficiles, i 1 est fa ci le et 
agréable de pratiquer au lever, à l'inverse du yoga. 

- on peut a ussi pratiquer un peu le matin el un peu le soir. Dans 
cc cas, le soir on y consacre le même temps ou un peu moins. 

- dans le cas spécial de maladie grave, il c~t recommandé. selon 
divers médecins chinois, de pratiqucr tôt, entre 3 heures ct 5 heures du 
matin. 

- pour la recherche transpersonnellc, il était traditionnellement 
recommandé par les Taoïstes de l'ancien temps de pratiquer entre Il 
heures et 13 heures ct entre 23 heures ct 1 heure du matin. 

- pour respecter la tradition médicale, on peut déterminer 
l'heure de pratique favorable pour tonifier un organe : consulter le 
tableau IV. 

QUAND PRATIQUER? 

- si possible, loin des repas : une heure au minimum, de 
préférence deux après un repas normal. 

- on doit pratiquer le corps bien sec; les cheveux ne doivent pas 
être mouillés ; éviter de pratiquer en sueur. 

- après une séance, attendre au moins 20 minutes, si possible 30 à 
40 avant de manger ct de boire, ct éviter de boire trop froid. 
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- évi ter de toucher l'cau ou de prendre une douche dans les 30 à 
40 minutes qui suiven t la séance. 

- le matin, pratiquer à jeun ou après avoir bu un verre d'cau . 
- le soir, pratiquer une heure avant l'heure prévue du coucher, 

surtout quand on est débutant , car l'apport d'énergie peut empêcher de 
dormir. 

QUAND NE PAS PRATIQUER? 

* Circonstances climatiques : 
aux brusques changements atmo~phériques : vent violent, orage, 

tempête de neige. 

* Circonstances médicales : 
en cas de fièvre élevée, de maladie au stade aigu, d'hémorragie 

importante. Pour les règles, voir chapi tre 3 plus lo in . 

* Circonstances mentales : 
- quand le mental est très agité, mécontent, sous l'emprise de la 

colère, il [aut commencer par sc calmer en pratiquant 50 respirations ct 
« le sourire i111érieur "· 

- le Qi Gong est contre-indiqué aux personnes atteintes de 
psychose. 

Oq:ane 
malade 

Poumon 

Tableau IV 
Heures favorables pour tonifier les organes 

pendant la pratique du Qi Gong 

Heures jàvorahles 1/eures (ar•orahfes 
Prmremp.s • Fté Aurwnne • 1/ir·er 

J l!à51! 51!à7 h 
Pancreas el Rate 9h<illh 1/l!à/Jh 
Cœur lll! :i/Jh IJ h à 15 h 
Rein 17h à 19h 19 Ir a 21 h 
Foie /ha J I! Jhil5h 
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CHAPITRE Il 

PROGRAMMES 

LE TEMPS ET LA MOTIVATION 

L'important c'est la pratique régulière. Il vaut mieux sc dire qu'on 
n'a qu'une demi-heure par jour plutôt que de pratiquer 2 heures par 
jour pendant une semaine ct arrêter. 

Le temp:. dont on dispose est fonction de chaque cas particulier mais 
aussi de la motivation ct de son contrôle. On ne saurait encour ager· le 
pratiquant à appliquer l'aphorisme chinois:" aller à la pêche trois jours 
et sécher le filet quatre juur.~ ». 

Chacun peut déterminer sa motivation selon plusieurs thèmes ou 
ambi tions: 

- garder le corps souple et en bonne santé et ralentir le 
vieillissement : le Qi Gong est alors utilisé au même titre que la 
gymnastique, le jogging ou un autre sport. Dans cc cas, la du rée 
minimum est de 15 à 30 minutes par jour ou 2 heures, deux à trois foi::. 
par semame. 

- se soigner d 'un trouble fonctionne l gênant comme insomnie, 
constipation, colite, spasmophilie, migraine. tachycardie, troubles 
sexuels. 

- se soigner d 'une maladie chronique et essayer d 'en guérir ou 
même de renverser un pronostic fatal ou péjoratif. Là k lemps de 
pratique doit être porlé parfois à 2 ou 3 heures quotidiennement. 

augmenter sa santé pour passer dans un état de sur-santé : 
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décuplement des capacités physiqw . .!s, intellectuelles, diminution du 
sommei l, plus grande résistance à la fatigue et plus grande adaptation 
aux conditions du milieu (climat, décalage horaire, situations de conllit 
personnel ou de guerre, lutte contre les conditions de stress ou de 
pollution radio-active croissante de l'environnement). Pratiquer alors 
une heure à une heure ct demie par jour. 

- développer la mobilisation du Qi pour les arts martiaux, le Tai 
Ji Quan. 

- développer le pouvoir cura tif dans l'exercice de l'acupuncture, 
du massage, de l'ostéopathie, de la guérison par les mains. 

- faire de l'acte sexuel un acte spirituel de fusion, de communion, 
et utiliser l'échange d'énergie pour raffiner la sienne propre. Bien 
entendu, ici, le choix de la ou du partenaire joue un grand rôle. 

- s'épanouir physiquement, psychiquement et spirituellement ; 
améliorer ses capacités d'apprentissage, ses capacités d 'adaptation, 
d'adéquation au réel, aux situations, aux relations inter-personnelles; 
développer les différents états de conscience et l'accession à une 
attention permanente au présent; développer la possibiüté d'évoquer 
le passé et le futur; développer les capacités de télépathle ou de 
voyance; rechercher le dépassement de la valeur limitée d'ego dans 
J'expérience transpersonnellc de fusion avec la conscience cellulaire ou 
la conscience cosmique ; accéder aux plans intermédiaires de 
conscience de l'univers intérieur taoïste. 

Les objectifs ne manquent pas ct les motivations peuvent varier et 
être diamétralement opposées. Les moyens et le choix des exercices 
varieront parallèlement, ainsi que le temps et l'autonomie. En général, 
p lus l'ambition est élevée, p lus il faudra y consacrer du temps ct 
s'en tourer de précautions en prenant un guide. Les conseils, l'enseigne
ment ct le suivi d'instructeurs compétents ct prudents sont souvent très 
uti les voire nécessai res. Ces instructeurs ne devant pas hésiter 
eux-mêmes à se référer à des personnes plus avancées dans la pratique 
du Qi Gong et à des spécialistes médicaux. 

SCHEMAS DE SEANCE 

• Exemples de séances d 'un quart d 'heure : 

- Exemple n •l : 
une posture debout du type « arbre » (S') 
les 8 pièces de soie (S') 
respiration au Dan Tian (S') 

345 



- Exemple n~z : 
massage général (5 ') 

- posture debout (5') 

- les 8 pièces de soie (5 ') 

- Exemple n•3 : 
- posture debout (S') 
- massage de longév ité (5') 
- respirati on a u Dan Tian (5') 

- Exemple n •4 : 
- massage général (5') 

- ouverture des articulations ( 10 à 12') 

- Exemple n •S : 
- posture tlebout (5') 
- microcosmique assis (10') 

- Exemple n•6 : 
- exercices tle démagnétisation (2 '30) 

- 2 ou 3 des 5 animaux (4 à 6') 
- respiration au Dan Tian (6 à 8') 

• exemples de séances d 'une demi-beure: 

- Exemple n•l : 
massage général (5') 
posture debout (10') 
les 8 pièces de soie (5 ') 
respiration au Dan Tian ( JO') 

- Exemple n •2 : 
massage général (5') 

posture debout (5 à 10') 
baduanjin (5') 

respiration des 6 portes (10 à 15') 

- Exemple n •3 : 
massage général (5') 
massage de longévité (S') 
posture debout (5 à 8') 
respiration macrocos mique (7 à 10') 
1 des 5 animaux (5') 

- Exemple n~4 : 
- massage général (5') 
- pv:.turc debout (5 à 10') 
- ouverture des articulations (8') 
- étirements (12') 
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- Exemple n•S : 
massage général (5') 
posture debout (5 à 10') 
microcosmique (10') 
baduanjin (5 à 10') 

• exemples de séances de 45 minutes ou plus : 1er degré : 

- Exemple n •l : 
massage général 
massage de longévité 
ouverture des articulations 
respiration au Dan Tian 
sourire in térieur 
eau céles te 
microcosmique (de 10 à 30') 
massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n •2 : 
massage généra l 
posture debout (arbre) ( 10' minimum) 
1 des 5 animaux 
respiration cosmique 
sourire intérieur 
eau céleste 
microcosmique 
massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n•3 : 
massage général 
posture debout 
baduanjin 
macrocosmique 
sourire intérieur 

- eau céleste 
- microcosmique 
- massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n•4 : 
massage général 
posture debout 
baduanjin 
respiration des 6 portes 
ouverture des 8 m éridiens curieux 
sourire intérieur 
cau céleste 

347 



microcosmique 
massage de fin de Qi Gong 

* exemples de séances de 45 minutes ou plus : 2è me degré 

-Exemple n •J : 
massage général 
ouverture des articulations 
massage de longévité 
respiration au Dan Tian 
respiration cosmique 
microcosmique avec rétention 
sourire intérieur 
eau céleste 
microcosmique 
massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n •2 : 
massage général 

- posture debout 
- étiremenls 
- macrocosmique 

microcosmique avec rétention 
sourire inlérieur 
eau céleste 

. . 
ffilCrOCOSn1.Jque 
1 des 5 animaux ou baduanjin 
massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n •3 : 
massage général 
baduanjin 
respiration des 6 portes 
macrocosmique 
ouverture des 8 méridiens curieux 
sourire intérieur 
eau céleste 

. . 
mJcrocosmtque 
étirements 
massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n •4 : 
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massage général 
les 8 pièces de soie 
macrocosmique 
respiration des 6 portes 



ouverture des 8 méridiens curieux 
microcosmique avec rétention 
sourire intérieur 
eau céleste 
microcosmique 
tai ji quan 
massage de fin de Qi Gong 

- Exemple n •S : 
massage général 
posture debout 
les 8 pièces de soie 
sourire intérieur 
eau céleste 
microcosmique (de 20 à 30' environ) 
massage de fin de Qi Gong 

* exemple de séance thérapeutique : 
massage général 
posture debout (10 à 30') 
respiration au Dan Tian 
exercice thérapeutique spécifique 
souri re intérieur 
cau céleste 
microcosmique 
tai ji quan ou massage de fin de Qi Gong 
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CHAPITRE ill 

L'ALPHABET PRATIQUE 

AGGRAVATION 

Le Qi Gong répare le corps ct l'esprit. Si le sujet est malade, il peut y 
avoir au début une aggravation des symptômes qui laisse place ensuite 
à l'amélioration. C'est pourquoi il vaut mieux travailler, dans cc cas ct 
tout au moins dans les debuts, sous surveillance médicale et avec, si 
possible, les conseils d'un guide. Quelquefois des troubles anciens 
n!apparaissent pour disparaître ensuite définitivement, ainsi que 
certaines douleurs (voir- ce terme). Des réactions d'élimination, au 
début de la pratique, surviennent classiquement : fatigue, troubles du 
sommeil. des selles, des urines (voir ces termes). C'est normal, mais 
contrôler la durée des séances pour que cette élimination se passe le 
plus en douceur possible. 

AGRESSIVITE 

L'agressivite diminue avec la pratique du Qi Gong et des arts 
martiaux, sans qu'on en perde pour autant la saine combativité, plus 
efficace même quand celle-ci est colorée par le non-agir, avec 
l'indifférence ou l'impassibilité vis à vis du résuhat. Une attitude 
agressive augmentant au cours de la pratique rév~lcrait une erreur 
dans la technique: trop d'accumulation ou de montée ùc l'énergie, 
insuffisance de répartition ct de descente, excès de pratique des formes 
extcmes: corps d'acier, boxe rapide etc. 
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ALCOOL 

La consommation régulière ct importante d'alcool n 'est pas recom
mandée avec la pratique du Qi Gong. Elle freine les progrès ct elle duit 
donc être réduite. Inversement , le Qi Gong y rend plus sensib le, 
diminue à la longue le seuil de tolérance et l 'at traction pour l'alcool. Tl 
constitue donc par lui -même un bon moyen pour la désintoxication 
ét hylique. 

APPETIT 

Le Oi Gong régularise l 'appé tit, et soigne l'anorexie comme la 
bou limie. Normalement nous nous suralimentons. Le Qi Gong redonne 
l'instinct naturel de modération de la quantité des aliments ct de 
sélecti on des plus naturels (voi r diététique). 

BOURDONNEMENTS D'OREILLE 

Il s peuven t exi~ter de façon très transitoire, quelques secondc.:s ou 
minute:. au cours des c.:xcrcices, sous forme d'acouphènes. Ou bien, on 
c.:ntend des bruits pendant la quiétude de l'esprit : bruits fin~. 

imperceptibles uu subtils bien connus des yogi~. Ce n'est pas 
dangereux ; ne pa:. y prêter d'aucntion. Mais si les acouphènes ou les 
bourdonnements persistent au-delà de la séance ct se répètent, c'est le 
signe d'une pc.:rlurbation physique. Dans ce cas, il faut consulter (voir 
aussi vertiges). 

CAFE 

La consommation de café au-dessus de dc.:ux ou trois tasses par jour 
augmente les réactions d'angoisse ct peut induire tachvcanlie et 
hypertension. La consommation exagèree peut gêner la pratique du Qi 
Gong: cœur trop rapidc.:. soufne c.:ourt , excitation, difficultés à relâcher 
les musc les. A l'inverse, le Qi Gong vitalise, défatigue, raccourcit le 
sommeil , tous effets que l'on recherche habituellement dans le café. On 
arrivc.: donc pl us facilement à Je diminuer ou même à s'en passer 
completemenl. Le the est d'aillcun. préférable q u i éveille sans énerver 
s'il es t consommé en quantité raisonnable. 
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CEPHALEE 

Le Qi Gong est réputé améliorer ou guérir céphalce ct migraine. Les 
a uto-massages régu liers sont notamment l..'rficaccs . Si la céphalée sc 
déclenche au cours c.lcs séances, ou si e lle sc répète plus souvent, ou si 
elle est plus intense, c'est qu'il y a eJTeur dans la technique: 
insuffisance de relaxation du corps, respiration trop contrôlée, montée 
trop brutale ùe l'énergie vers le haut ; ou bien le corps est trop 
déséq uilibré. 

COLITE 

(voir: selles). 

CONSTIPATION 

(voir : sel les). 

CYSTITE 

(voir : urines). 

DECOURAGEMENT 

Le Qi Gong est dynamisant c t combat l'abattement, le décourage
ment. Il cons titue un véritable traite ment de la dépression. Si pareilles 
sensations son t ressenties au début ou par périodes courtes, c'est 
normal. C'est l'effet d 'élimination, de désintoxication physique, ou le 
processus ùe ca tharsis, d'épuration mentale. 

DEPRIME 

(voir: découragement). 

DIARRHEE 

(voi r : selles). 
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DIETETIQUE 

Le Qi Gong régularise l'appétit et apporte une certaine sagesse 
permettant de contrôler de façon naturelle la qualité ct la quantité de 
ce que l'on mange. Les Chinois comme les diététiciens modernes, 
recommandent une alimentation va1·iée et modérée. Les Taoïstes 
insistaient sur la valeur des graines des céréales contenant Je Jing des 
alimen ts. Il est recommandé de remplacer au cours de quelques repas 
la viande contenant des acides gras sa turés par les céréales complètes. 
Consommer a ussi du poisson deux ou trois fois par semaine. 

Les Taoïstes étaient partisans de la modéra tion dans le naturel. On 
ne voit aucun fanat isme alimentaire dans leur pratique. 

DOULEURS 

Des douleurs a nciennes apparaissent parfois au début de la pratique, 
notamment vertébrales. Les douleurs de la colonne sont intensifiées au 
début avec par exemple l'exercice de " déblocage des articulations », 

« les 8 pièces de soie''· «les 8 pièces de brocart», «le Tai Ji Quan "· 
Normalement, tout rentre dans l'ordre au bout d'un certain temps : 

on a réussi à sc manipuler soi-même et à résoudre ses problèmes. 
Rappelons en outre que le Qi Gong est efficace pour soigner les 

rhumatismes, la périarthrite scapulo-humérale (calcification de l'épau
le), les séquelles d'arthrite ct de rhumatisme articulaire, la polyarthrite 
rhumatoïde, la spondylarthrite ankylosante. 

DROGUES 

Bien entendu : morphine, cocaïne : s'absteni r ; elles sont hors du 
débat. Nous parlons ici des drogues hallucinogènes: LSD, champi
gnons, etc. 

Les drogues provoquent l'accoutumance; le Qi Gong recherche la 
liberté et un de ses buts est d 'améliorer la santé: il y a donc des ' 
incompatibilités certaines entre les drogues et le Qi Gong. En outre, les 
résultats psychiques du Qi Gong sont délicieux et passionnants. La 
recherche est une aventure extraordinaire, peut-être la plus be lle sur 
cette terre, l'aventure de la conscience, sans artifices, sans chaînes. 

Les traditions sha maniques utilisent , les pratiques taoïstes antiques 
ont utilisé les hallucinogènes ; mais dans le cadre de ritue ls, avec un 
guide pour in tégrer l'expérience. C'est cc que certains psychiatres 
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modernes mexicains, américains et européens ont tenté aussi, dans le 
même cspri l. Il semble . par l'expéric.:nc.:e, que l'on peut en tin.:r deux 
types de conclusion : 

- d'une part, la consommat ion exception nelle , sous certaines 
conditions de maîtrise, de guide c t de controle, pourrait jouer le rôle 
d'initiateur d'états modifiés de conscience sans toutcfob être dénuée de 
danger. Mais rien ne permet de prouver que ces expériences initiales 
soient nécessaires, voire utiks pour raccourcir réellement le chemin 
transpersonncl décidé volontairement par quelqu'un. 

- d'autre part, la consommation régulière.: et prolongée des 
drogues semble au con traire griller les circuits ct retarder ou bloquer 
définitivement les expériences transpersonnclles de haut niveau, ou 
plus ::.implcment réduire œrtaines capacités d'adaptation intellectuelle 
ou physique. Aujourd'hui , la quasi-totalité des pionniers du courant 
psychédélique a abandonné le recours chimique ct porte les recherches 
sur une substitution par les méthodes psycho-corporelles pour pour
suivre les mêmes buts transpersonncls. 

Le hachisch, qui a é té très banalisé ces dcrnieres années, est à part. Il 
n'est pourtant pas inoffensif. J 'ai soigné une femme pour un syndrome 
de dissociation de la personnalite persistant un an après une prise 
unique de hachisch. Le nombre de crises de spasmophilie ct d'états 
hystériques ou neurotoniques déclenchés par les «joints » est impor
tant. Le Qi Gong est parfaitement indiqué pour participer à la 
désintoxication. Quand on a goûté la différence de qualité entre la 
sét·enité procurée par le Qi Gong et la sérénité artificielle d'une drogue, 
le choix se porte tout naturellement vers l'élimination de la dmguc. 

ESSOUFFLEMENT 

JI traduit une en·eut· de position ou une erreur de respiration. 
- erreur de position : le corps est soit trop rigide soi l trop relâché. 
- erreur de respiration: contrôle trop strict de la durée des 

respirations ou des rétentions. 
Si l'essoufflement est provoqué par un nc.:1. bouché, rc.:spirer par la 

bouche. 
L'asthme n'est pas une conrre-indication à la pratique, au contraire. 

FATIGUE 

Le Qi Gong enlève facilement la fatigue.:, permet une plus gr ande 
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tolér·ancc a l'effort el une amélioration de l'endurance. Mais dans de 
rares cas, au contraire, la pratique peut entraîner de la fatigue. Il peut y 
avoir plusieurs raisons qu'il convient de discerner: 

- soit c'cst une fatigue de désintoxication, normale mais pas 
constante chez le débutant. 

- soit il s'agit d'une fatigue par perturbation du sommeil :on ne 
respecte pas assez le rythme naturel ct on ne dort pas suffisamment. 
Dans cc cas il faut diminuer provisoirement l'entraînement. 

- soit il s'agil d'une fatigue d'aggravation de départ en cas de 
maladie, avant de coQnaîtrc l'amélioration. 

- soit, enfin, il s'agit d'une fa ligue provoquée par une erreur dans 
le travail qui surmène le cœur ou qui augmente la tension. 

GROSSESSE 

La grossesse n'est pas une contre-indication au Qi Gong sauf pour les 
exercices de Qi Gong dur avec contraction des muscles ct respirations 
rapides. Eviter aussi de taper sur le ventre avec les poings ... mab ça ne 
vkndrait, je pensl.', à l'idee d'aucune femme. 

HYPERTENSION ARTERIELLE 

Mêmes remarques que pour les palpitations (voir ce terme). Eviter de 
monter trop fon, trop longtemps ou trop souvent l'energie au sommet 
de la tête. Pratiquer l'exercice suivant : inspirer du Dan Tian jusqu'au 
périnée et au Mingmcn ; du Mingmen expirer dans les jambes jusqu'au 
Yongquan (1 R). Pour mieux sentir le 1 R, on peut placer une balle sous 
la plante des pieds. Durée de l'exercice, de 5 à 15 minutes ou plus. 

INCONTINENCE D'URINES 

(voir : urines). 

INDICATIONS MEDICALES 

Une liste des maladies qui bénéficient de la pratique du Qi Gong a été 
dressée par Liu Gui Zhen, directeur de l'institut de thérapie par le Qi 
Gong de la province de Hebei. D'autres équipes de Shanghaï, de Pékin, 
ont contribué également à déterminer les indications du Qi Gong. 
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Parmi les maladies, voici celles qui ont été testées avec des succès 
allant de la guérison à une nette amélioration ou des survies prolongée~ 
dans les cas de maladies graves comme le cancer. 

a ménorrhée primaire non or
gamque 
amygdalite chronique 
anémie 
angine de poitrine 
asthme 
atrophie du nerf optique 
bronchite chronique 
ca ncer 
cirrhose du foie 
colite 
cunst i pa ti on 
co llagénose 
crampes 
cys ti te 
dépre~~ion 

diabète 
dysm~norrhée 

emphysème 
r rigidité 
glaucome 
hé morroïdes 
hépati te chronique 
hypertension 
hyperthyroïdie 
hypotension 
impuissance 
. . 
tnsomme 
lupus 

ma labsorption 
maladie de la moelle 
mafadie de Raynaud 
maladies chroniqo des intes
tins 
maladies du sang 
ménorragie 
mé trorragie 

0 0 

m1gram c::. 
myop1e 
néphrite chronique 
o l i te~ chroniques 
périarthrite scap ul o 
humérale 
polynévri tc 
prolap~us de la vessie 
prolapsus utérin 
prostatisme 
ptose d'organes 
rhumatismes 
séque lle~ de rhumatisme arti
culaire aigu 
séquelles d 'hémiplégie 
séq uelles d'infarctus 
::.urdi té 
syndrome des gastrectomisés 
trouble~ moteurs 
tuberculose 
ul cère gastrique 
vertige de Ménière 

En dehors des ex périmentations résumées et publiées dans cc li vre, le 
lc.:cteur pourra consulter les protocoles originaux par acupuncture et Qi 
Gong appli cables à chacun de ces cas dans les livre~ déjà ci tés 
( 1 )(2)(3)(4)(5). 

1. Th~rapeutic exerciscs 
2. Chines<' Qi Gong therapy 
3. Qi Gong for health 
4 . Oriental brcathmg thcrapv 
5. Chinese fltncs~ cxcru~c' 
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MOUVEMENTS INVOLONTAIRES 

Mouvements de!) membre!>, trépidations intérieures, tremblements 
au niveau du vi!)age, sont normaux. JI n'est pas nécessaire de les éviter, 
de les produire, de le!> maintenir, de s'en occuper. L'ouverture 
spontanée des méridiens principaux et !>urtout des méridiens curieux 
provoque ces mouvements involontaire::. mais que l'on peut, s'ils 
deviennent génants, laire ces::.er par la volonté. 

PALPITATIONS 

Mêmes remarques que pour essoufnement : re::.pirations t rop longues 
ou trop vigoureu!)cs en Qi Gong tendu. ou trop de contractions 
muscu laires. Contrôler ct éviter ou stopper les exercices responsables: 
contractions de l'anu!), contractions musculaires, exercices d'entraîne
ment sexuel trop violent::. ou trop fréquents, concentration !>Ur le point 
entre les omoplate!> avant que "l'orbite microcosmiq11e" soit ouverte. 
Pratiquer l'cxt:rcice contre l'hypertension artérielle. 

PEAU 

La pratique du Qi Gong la rend plus douce, plu::. tendre, moins 
fripée; c'est cc qu'on rema1·que aussi en Yoga. Les cheveux et les ongles 
poussent plus rapidement grâce à la vitalité accrue des reins, des 
poumons, du foie ct de Wei Qi. La peau du vi!)age est tonifiée par le 
massage genéral du visage. 

PROSTATISME 

(voir: ul'ines) 

REACTIONS ANORMALES 

Fatigue, essoufflement, palpitation::., agressivité, céphalée, chaleur à 
la tête, poussée d'hvpertension, vertiges, troubles du !>Ommcil (voi1 tous 
ces termes), sont les réactions anormales qui indiquent une erreur de 
pratique ou un problème d'intolérance aux exercice!) du fait d'un 
déséquilibre personnel. 
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REACTIONS NORMALES 

Des sensations transitoires peuvent être perçues pendant la prati
que : démangeaisons, sensations de fraîcheur, de chaleur, de légèreté, 
de lourdeur, de tomber, de chuter en arrière, de !lutter comme sur un 
nuage, de tomber dans le sommeil tout en étant révei llé, de percevoir le 
moindre bruit, mouvement:. involontaires. trépidations, transpiration: 
toutes ces reactions sont normales et indiqut•nt l'absorption de l'esprit 
dans l'étal de quiétude mentale à allcindre par la pratique. Ne 
chercher ni à les éviter, ni à les produire, ni à les maintenir. Ne pas s'en 
occuper. Ces sensation~ ce~sent aprè~ la !>éance. 

REGLES 

Pendant les règles le Qi Gong est possible sauf s'il augmente le Ilot de 
sang. La pratique régulière du Qi Gong améliore les règles, les 
raccourcit, les rend moins douloureuses, moins latigantes. Au debut de 
la pratique, les règles peuvent venir en avance. Ne pas s'en etonner. 

Si l'on pratique 1c Kung Fu sexuel, les règles peuvent s'espacer. 
prendre du retard, c'est normal. Ces exercices de Kung Fu peuvent 
même suspendre les règles tant que la remme les pratique, mais il n'est 
pas recommandé de s'y fier comme methode de contraception, cc qui 
était, d1t-on, le cas ::.utrcfois en Chine. 

Le Qi Gong t'~t reconnu pour avoir des dkts bénéfiquc~ sur les 
saignements anormaux pendant ou entre lcs règles: ne pas pratiquer 
sans diagnostic médical. 

SELLES 

Elles sont régularisées par la pratique du Qi Gong. 
S'il y a constipation, augmenter au cour~ des massage~ du ventre des 

"exercice\ de longévité" h: nombre de tour!> (jusqu'à 100) dans le sens 
des aiguilles d'une montre, ct masser le sacrum ct le coccyx du haut 
vers le bas. 

S'il y a diarrhée, augmenter les massages du vemre dans le !>l'Il~ 

inverse des aiguille~ d'une montre, ct masser le coccyx vers le haut. 
Le Qi Gong est repute pour traiter les coli1cs t'l lt.'" malad ies 

chroniques des intestins. Toutefois, cette pratique peut entrainer des 
troubles des selles au debut : selle~ 1 iquides ou molles, noires ct 
nauséabondes. C'est un excellent signe de désintoxication qui disparait 
rapidement. 
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SENSIBILITE AUX STIMULI 

Dans l'état de quiétude mentale, la réaction aux stimuli, notamment 
sonores, dimjnue. On entend moins les bruits extérieurs; ils ne 
dérangent pas. Les réactions encéphalographiques peuvent même être 
paradoxales. 

Mais il est préférable de pratiquer, surtout au début, dans une 
atmosphère calme, silencieuse, harmonieuse. Prendre la précaution de 
ne pas être dérangé brutalement : téléphone, sonnerie forte, irruption 
souda ine de quelqu'un dans la pièce. Cela peut être l'objet d'un sursaut 
trop fort, d'une tachycardie et d'un petit traumatisme psychique 
désagréable. 

SEXUALITE 

Il est signalé que la pratique régulière du Qi Gong est susceptible 
d'augmenter la vi talité sexuelle, de guérir des troubles de la libido, 
d'augmenter la sensibilite des zones érogènes ct de la peau. Mais le Qi 
Gong réclame une certaine modération pour ouvrir les méridiens c t 
obtenir certains résultats. Les medecins chinois ct les Taoïstes 
recommandent de ne pas trop dépenser le Jing, cette énergie précieuse, 
surtout si l'adepte est un homme car la dépense pour lui est plus 
grande. Il est donc con:-;cillé, ou bien de retenir, modérer sa fougue, ou 
bien d'avoir des rapports avec rétention de sperme. Plus l'adepte 
pratique l'alchimie interne et s'intéresse à régénérer le Jing, plus il lui 
est facile de modérer ses ardeurs ou de retenir le sperme. L'idée c'est 
qu'il n'y ait à ce sujet ni contrainte extérieure, ni sentiment de 
frustration, ni impression d'avoir besoin d'une volonté surhumaine 
pour y arriver; mais qu'au contraire, tout sc passe naturellement ct 
s'accorde avec l'ordre normal ct naturel de sa propre nature telle 
qu'elle est ou telle qu'elle est en train de changer. 

SOMMEIL 

Le Qi Gong est répute améliorer le sommeil cl guérir l'insomnie. Les 
exercices spéciaux sont en effet efficaces ct immédiats; ils doivent être 
pr·atiqués avant le (·nuchcr ou dans le lit. En dehors de ce cas spécial, il 
ne faut pas s'endormir pendant la pratique du Qi Gong. Si l'on vil 
l'impression d'être en train de dormir, que la tête a un mouvement 
brusque d'inclinaison comme lorsqu'on s'endort assis, et qu'on la 
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redresse aussitôt, cela est normal ct favorable si , parallèlemen t, la 
concentration n'a pas cessé. C'est un des s ignes de quiétude menta le, et 
Je travail reste très actif à l'intérieur. Mais, s'endormir carré ment c t se 
réveiller un moment après, c'est à éviter. 

La pratique géné ra le du Qi Gong peut influer sur le sommeil de 
différentes façons : 

- en raccourcissant la durée du sommeil : 
* de façon naturelle si cette économie d'une ou deux heures de 

sommeil ou plus n'entraîne pas de fatigue dans la journée. Rappe lons 
que certains maîtres de Qi Gong ne dorment que deux à trois heures par 
nuit. C'était aussi le cas de Shri Aurobindo et de beaucoup de yogis. 

* de façon pathologique si le raccourcissement du sommeil est 
ressenti dans la journée par la fatigue bie n connue du manque de 
sommeil. Cela signifie que l'adepte vitalisc trop son corps et ne 
redistribue pas assez l'énergie. Il faut alors insister sur des expirations 
plus longues, sur une relaxation plus intense ct p lus longue, sur tout 
exercice qui fait redescendre le Qi ; ou bien raccourcir le temps 
d'emraînement. Cet effet est ressenti fréquemment au début de la 
pratique avant que le corps ne se règle. Quand il retrouve son équilibre, 
on peut à nouveau rallonger les séances. 

- en éloignant le temps d'endormissement. La vitalisation 
no rmale que procure le Qi Gong fait que, pratiqué le soir, l'e nvie d 'aller 
do rmir est repoussée, ou, une fois couché, le temps pour rentrer dans le 
sommeil est plus long. En règle générale, on ne do it pas pratiquer juste 
avant d'aller au lit, sauf les exercices contre l'insomnie. En finissant la 
séance une heure avant l'heure habituelle du coucher, cc genre 
d'inconvénient disparaît. 

- en modifiant le somme il. Le sommeil de l'adepte est plus 
réparateur, plus profond, moins agité; les cauche mars diminuent. 
Mais le travail en Qi Gong fait ressortir certa ins problèmes qui 
s'extériorisent dans les rêves. Le Qi Gong peut faire passer par des 
périodes où le sommeil est p lus superficiel; on se réveille plusieurs fois 
dans la nuit ; on est à moitié endormi. C'est aussi un signe que la 
vitalisation est trop importante et qu'il faut diminuer la durée de la 
pratique. 

Après un long te mps de pratique, le Qi Gong produit un somme il 
profond , calme, clair, sans rêves , ct par la suite conscient . Des 
phénomènes de voyage astral ou d'initiation dans le sommei l sont 
décrits dans la littérature taoïste ct par certains adeptes européens et 
asiatiques. 

360 



TABAC 

Nettoyer ses circuits par des exercices physiques pour conduire le Qi 
dans " l'orbite microcosmique " ; envoyer le Qi et le sang dans les 
membres, cc qui crée une vasodilatation périphérique ; faire des 
respirations au Dan Tian et entraîner son soufnc en rallongeant l'inspir 
et l'cxpir; tout cela est incompatible avec le fait de fumer. 

Le tabac est en effet un vasoconstricteur périphérique ; il ne peut que 
ralentir le processus. Le tabac raccourcit le souffle ct encrasse les 
poumons, diminue la qualité du surfactant qui tapisse les poumons, 
organe-maitre du Qi. Le tabac bouche les artères périphériques ct celles 
du cœur. A partir de là, ct compte tenu de la dépendance, tous les 
débats intédeurs et transaclions personnelles sont possibles pour 
décider d'arrêter de fumer ou de diminuer, ou de pratiquer un Qi Gong 
" de croisière » .•. 

TRANSPIRATION 

C'est une réaction normale pendant la pratique du Qi Gong tendu du 
«corps d'acier" ; en moins de 5 minutes on transpire. C'est aussi une 
réaction normale dans Je Nci Gong, le Qi Gong détendu, réaction 
surtout provoquée par la respiration au Dan Tian. Si elle est trop 
importante, raccourcir l'exercice. ri a eté démontre que le Qi Gong 
prodUit une vaso-dilatation pénphérique. 

URINES 

Le Qi Gong régularise le flot d'urine et le fonctionnement de 
l'appareil urinaire, traite l'inllammation de la vessie (cystite), de la 
prostate (prostatisme), et améliore ou guerit le., cas d'incontinence 
urinaire. Au début, ct même d'une façon prolongée, la quantite d'urme 
est augmentée. Dans les réacttons d 'élimination, elles peuvent être 
nauseabondes ct foncées. 

VERTIGES 

Le Qi Gong est considéré comme efficace pour traiter les vertiges, 
notamment le vertige de Ménière. 

Mais la sensation de \'l'l'tige pendant le Qi Gong (ait partie des effets 
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normaux du stade de quiétude de l'esprit ; impression de nouer, de 
tomber. Au cours des exercices, il faut distinguer la sensation normale 
de vertige qui ne d(•range pas, de celle de la spasmophilie ou de 
l'hystérie qui dérange, ou effraye, ou gêne l'entourage par ùes réactions 
spectaculaires pour attirer l'allention. Ceci risque ùe s'observer surtout 
chez les sujets déséquilibrés qui pratiquent le Qi Gong libre. Dan~ le Qi 
Gong détendu, la sensation est là ; elle ne dérange pas ct on n'y porte 
pas d'attention. Il faut discerner cet tc impression subjective de celle du 
vertige rotatoire avec J'impression que les objets tournent autour de la 
pièce, ct qui est pathologique. Si les vertige~ continuent en dehors de la 
quiétude de l'esprit ct si on ne les contrôle pas, ce n'est pas normal. Il 
faut alo1·s consulter en médecine générak ou en oto-rhino-laryngologie. 
Il en est de même pour les bourdonnements d'oreilles (voir cc terme). 

VERTU 

Une des vertu~ les plus nécessaires pour bénéficier des effets du Qi 
Gong est cc que les Confuctanistcs appelatent YUNG : la persévérance. 

Les différcnb points négatifs ont éte signalé~ afin de baliser le 
chemin. Mais cette route du Qi Gong n'est pas si difficile et les résultats 
positifs sont bien plus nombreux ct naturels que les effets négatifs. Cc 
qui comptera par dessus wut, c'est YUNG: la persévérance. 

Alors, BON COURAGE! 

362 



INDEX DES TERMES CHINOIS 

- AN MO : massage pratiqué sur quelqu'un par opposition au Dao 
Yin . 

BA DUAN JIN : « 8 pièces de brocart " : enchaînement assis ou 
debout du Qi Gong externe, avec possibilite de concentration 
interne . 

BA GUAN QUAN : art martial de style interne, moins connu que 
le Tai Ji Quan, ct basé sur les 8 trigrammcs. 

BODDHIDHARMA : moine indien bouddhiste, fondateur du 
Bouddhisme en Chine, à l'origine de la secte Chan, de L'école Zen , 
et fondateur des arts martiaux du stvle externe Shao Lin. 

CHUNG : vertu confucianiste de l'équilibre, importante pour la 
pratique pondérée du Qi Gong. 

DA BAO : méridien d 'acupuncture appelé << grand Lo de la rate , 
par lequd l 'énergie Zong est distribuée à tout l'organisme. Le 
point de d istribution, à deux travers de mains sous les aisselles, 
est tapoté lors du massage général. ' 

DA MO : nom c hinois du maître indien Boddhidharma. 

DA SHOU TIAN : "grande circulatimt céleste » ou « orb1te 
macrocosmique " représentée par les 12 méridiens principaux 
d'acupuncture sur lesquels tr availle l'adepte par voie de concen
tration. 
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DAN TIAN : « champ de cinabre , situé à quelques cen timètres 
sous le nombril et à l'intérieur du corps. Lieu de départ de 
l'alchimie interne du Yoga taoïste, c'est un point important de 
concentration dans la pratique du Qi Gong ; là commencent la 
collecte, 1 'accumulation, la fortification du Jing pour le transfor
mer en Qi. 

DAO YIN : gymnastique thérapeutique ct auto-massages. A 
donné le nom de Do-Inn en Japonais. Cc terme ancien, avec le 
temps, a laissé la place au terme Qi Gong. 

DAO YIN SHEN: conduite de l'énergie par le geste et les 
mouvements. 

- DAO YIN XI :conduite de l'énergie par la respiration. 

DAO YIN XIN: conduite de l'énergie par la pensée pendant les 
CXer CICCS. 

FA GONG: méthode pour acquérir l'émission du Qi (Wai Qi) pour 
soigner. 

FU: désigne les 6 entrailles· intestin grêle, estomac, gros intestin, 
vessie, vesicule bi liaire ct « triple réchauffeur». Elles sont 
creuses, chargées du transit, ct donc actives pour le péristaltisme, 
donc Yang. Elle n'élaborent pas. Le chiffre 6 correspond aux 6 
énergies (voir Zang). 

GAO : liquide graisseux ct nutriment dt.: la moelle osseuse ct de la 
moelle épinière. De la vigueur du Gao dépend le bon fonctionne
ment des os, de la moelle épinière, du cerveau. Gao est produit 
par les liquides profonds Ye provenant des reins ct de l'énergie 
Jing. 
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GOU QI : énergie pure contenue dans les aliments et les boissons 
ct assimilable par l'organisme. C'est l'équivalent du prana des 
aliments dans la physiologie du Yoga. 

HSING I QUAN :art martial chinois de style interne, moins bien 
con nu en Europe que le Tai Ji Quan, mais couramment pratiqué 
aujourd'hui en Chine. 



HSING QI : terme le plus ancien pour distinguer le Qi Gong qui 
régit la circulation externe dans les muscles. 

HUA TUO (190-265): médecin célèbre de l'époque des 3 
royaumes. Il inventa '' le jeu des 5 a11imau.x: '' Wu Qin Shu. 

HUANG Dl: le premier empereur de la Chine. 

HUN: c'est le Shen, l'âme végétative émanant du foie, en rapport 
avec l'extériorisation et la vic de relation. 

1 JING ou YI KING: livre de~ ttansmutat10ns, de divination ou 
de lecture inspi rée, à partir des 64 hcxagrammcs. 

JIE DAN TIAN GONG ZUO GONG: methode de stimulation de 
la chaleur ct de la sensation d'énergie au Dan Tian. 

JIN YE : liquide~ organique~. Ils conccment l'eau du corps, 
J'hvdratation, le milieu extra ct intracellulaire, les excrétas; ils 
ont des rapports avec l'immunllé, la régulation thermique etc. 
Les 5 liquides des 5 organes sont la sueur, les sécrétions nasales, 
les larme~. la salive nuide ct la ~alive <.!pa isse. 

JING: désigne l'énergie essentielle, la plus subtile, la plus pure 
du corps. Une partie est innée, héritée du père c t de la mère; une 
partie acquise, reconstituée par le corps. Le Jing est emmagasiné 
dans les reins, plus exactement au point Mmg Men. Il est appdé 
par l'adepte à sc collecter au Dan Tian, car, dans son second sens, 
Jing désigne le premier joyau, le matériau essentiel qui va subir 
la transformation en Q1 puis en Shen. 

- JING GONG : méthode de Qi Gong statique axee sur la 
concentration et la sérénité. 

KUNG FU : ou « parfait accomplissement » désignait autrefois 
l'ensemble des techniques physiques d'alchimie pour prolonger ' 
la vic c t ameliorer la santé. Dans son sens le plus large, il désigne 
aujourd'hui les sports de combat de style externe. Dans un sens 
plus restreint, il est employé encore pour désigner un excrc1ce 
parfaitement maîtrisé par l'adepte. 

LAO ZE ou LAO TSEU: fondateur du Taoïsme à qui l'on devrait 
le Tau To Kin~. Personnage mythique, son existence est contestée. 
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LIU HO BA FA: art martial de style interne, moins connu que le 
Tai Ji Quan. 

NEI DAN : alchimie interne, ensemble d'exercices physiques, de 
respirations, concentrations et méditations permettant la trans
mutation des énergies de l'adepte. Désigne aussi le style 
esotériquc « interne» ou spiritualiste des arts martiaux ou du Q1 
Gong. 

NEI JING SU WEN et NEI JING LING SHU : les deux plus 
anciens ouvrages sur l'acupuncture, datant d'au moins 200 ans 
avant J .C .. Le titre complet est HuanJ!. D1 Nei }ÎIIJ!. Su Wen et Ling 
Slw. 

NEI YANG GONG: Qi Gong de nourriture interne du pnnc1pc 
vi tai. 

PAN TZU: célèbre Mathusalem avant vètu 800 ans. Sa \IC sc 
Situerait à l'epoque de Lao Zc. fi devait sa longé\ité à la ma1trisl' 
Je l'alchimie sexuelle . C'est aupres Je lui que vont chercher lc'i 
mformations nécessaires à l' iniuation de l'empcrl'ur Huang D1 , 
les trois pl-éccptriccs du Sou Nu JillJ!. ou " traite de l'art de la 
chambre a coucher "· 

PO: c'est le Shen, l'âme vcgétatiVL' émanant tlu poumon, en 
rappu1 t avec l'intcriorbation ct l'instinct tle conservation 

QI : sc traduit par « e11ergie " uu mieux par " wuflles " C'est le 
pnncipe dynamique qui anime le cur·ps vivant. Le Qi ou les Qi 
c1rculent partout dans le corps par les « routes du 01 » que sont les 
méridiens pnncipaux cl les méridi~:us curieux. 
Dans un sens plus rcstr~:int. Qi tlestgne aussi la respiration, le 
soufnL' respiratoire, ou bien l'effet de cc soufOc sur le Jing, l'ncrgic 
essentielle qui sc transforme en Q1, le dcuxicme JO\au, puis en 
Shen. 
Le Qi n'est pas étudié ni travaillé de laçon indépendante, mats 
dans ses rapports avec les liqUJtles organiques ct le sang. 

QI HAl : 6erne point du méridien Ren Mai, sllué à 1,5 distance 
sous l'ombilic. Cc point est assimilé au Dan Tian. Il signifie« mer 
de l'e11ergll! » . 
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QI HUA : fonction de transformation ct de transmutation du rein 
qui donne naissance aux liquides purs et à l'énergie de défense. 

RUANG GONG: exercices lents ou Qi Gong détendu. 

SAN JIAO : San = 3, Jiao = réchauffeur, cuiseur. San Jiao c'est 
donc les 3 foyers : inférieur, moyen et supérieur de la physiologie 
chinoise, correspondant aux 3 Dan Tian ou champs de cinabre 
dans l'alchimie interne taoïste. 

SHAO LIN : monastère de la province du Henan où se réfugia 
Boddhidharma, ct où il créa un style martial. Shao Lin désigne cc 
style martial externe de Kung Fu dont sont issus divers maîtres et 
disciples. 

SHAO ZHOU TIAN : «petite révolution céleste » ou « orbite 
microcosmique" : boucle des deux méridiens Du Mai et Rcn Mai 
qui partagent le corps en deux par le milieu, formant un côté 
droit ct un côté gauche. C'est un circu it de concentration ct de 
méditation. 

SHEN : c'est le principe spirituel de l'homme. Il est divisé en 5 
formes : le Hun, le Po. le Yi. le Zhi et le Shen. 
Dans son sens plus ésotériq ue, le Shen désigne le 3ème joyau, 
1 'étape de raffinement la plus subtile et spirituelle du Jing en Qi et 
du Qi en Shen. A cc stade, l'adepte a comme matérialisé cc 
principe spirituel et il peut l'extérioriser du corps physique. 

SHI ER DUN JIN : " les 12 pièces de brocart ", enchaînement de 
Qi Gong externe adapté des "Yi Jin Jing», mis au point par 
Boddhidharma. 

- SHIA TZU : technique de massage des points d'acupuncture. 

SHUI: les boissons assimilées par l'organisme. 

SHUI DAO : « route des liquides » : réseau énergétique subtil dans 
leque l l'énergie du poumon propulse, à l'inspiration, les liquides 
vers le bas du corps. 

SHUI GU : la partie la plus pure, énergétique, des liquides ct des 
aliments assimilés par l'organisme. 
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TA QI: énergie pure contenue dans l'air e t assimilable par les 
poumons. C'est l'équivalent du prana de la physiologie du Yoga . 

TAI JI QUAN: enchaînement martial exécuté lentement avec 
concentration interne, inventé par Chang San Feng. Le Tai Ji 
Quan est l'enchaînement de Qi Gong interne le plus connu, 
r épandu ct pratiqué, tant en Chine que dans le monde entier. Tl 
a ssure à la fois des développements martiaux pour la self-défense , 
spirituels par la transmutation des énergies, et thérapeutiques en 
forti fiant la san té . 

TUI NA : techniques de massages. 

WAI DAN: alchimie externe. Désigne l'alchimie des remèdes à 
partir des végétaux et <.les minéraux. S'oppose à Nei Dan , 
l'alchimie interne (voir cc terme). Désigne aussi le style ésoté ri
que " ex terne » des arts martiaux ou du Qi Gong. 

WAI QI: Qi externe émis par l'adepte pour soigner quelqu'un. 

WEI QI : énergie de défense de l 'organisme; circule à la surface 
du corps et est augmentée par la pratique du Qi Gong tendu . 

WU DANG : région célèbre où vécut le fondateur du Tai Ji Qua n. 
Depuis, Wu Dang désigne les arts martiaux de style interne. 

WU QIN XI : « jeu des 5 animaux » : série de 5 exercice!> 
imitant 5 animaux, inventée par Hua Tuo et qui connaît depuis 
2 000 ans un succès constant et différentes variantes. 

WU SHU : art de combat imitant les 5 animaux ct designant 5 
style!> differents. Cc terme désigne a ussi 1 'art des performances 
extraordinaires développées par la pratique du Qi Gong (casser 
des pierres, marcher sur des sabres, etc.). 
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XU LI : méridien d'acupuncture appele « grand Lo de l'esto
mac». C'est un méridien interne par lequel J'énergie assimi lée 
par l'estomac est mise en circulation. 

XUE :C'est le sang et sa fonction dans la physiologie chinoise. Cc 
terme englobe des notions tres complexes et combinées d'hémato
logie, de circulation sanguine artérielle ct veineuse, de nourriture 
des tissus, d'él imination, de vasoconstriction, de capi llarité, de 



coagu la tion , d 'immunité, d'endocrinologie, de sexualité e t génita
lité, de robustesse ct de constitution physique. Le sang n'est pas 
étudié isolément, mais dans ses rapports étroits avec le Qi, 
l'énergie, e t avec les liquides d u corps. 

YI: c'est le Shen, l'âme végé tative é manant de l'organe ra te
pancréas, en rapport avec l'idéa tion, la réflexion, les soucis. 

YI JIN JING :enchaînement de mouvements pour la tonification 
des muscles c t des tendons dont le créateur est Da Mo 
(Boddhidharma). 

YI SHOU :état de déten te et de sérénité de l'esprit préconisé dans 
la pr atique du Qi Gong. 

YING QI GONG : Qi Gong des muscles ou Qi Gong tendu . 

YONG QI : Energie nourricière extraite par la rate, l 'es tomac ct 
les poumons à partir de l'energie contenue dans les aliments ct les 
boissons. 

YUAN QI : Energie originelle provenant du Ciel Antérieur (avant 
la concept ion), héritée du père ct de la mère. Cette éne rgie réside 
dans le point Ming Men au creux de la taille, sur la colonne 
vertébrale, entre les deux reins, ct circule dans tout le corps à 
partir du méridien Chong Mai ct du triple réchauffeur. 

- YUNG: Vertu confucianiste de persistance, de persévérance. 

ZANG : designe les 5 organes nobles : foie, cœur, rate-pancréas, 
poumon, rein, autour desquels s'ètabl i t la physiologie cnergétt
que de l'acupuncture. Ces organes sont pleins, lourds; ils 
metaboliscnt les quintessences. Ils sont donc Yin par rapport aux 
6 Fu (v01r ce terme). Tous les exercices de Qi Gong thérapeutique 
ont pour but la tonification ct l'harmonisation des 5 viscères 

ZHENG QI :Energie véritable o u énergie des méridiens, nommée 
aussi Zhen Qi, énergie correcte. Zhen Qi est le Qi dans son entier, 
celui qui c ircu le dans tous les méridiens du cor'})s et que l'on peut 
dtviscr en plusieurs sortes de Qi : Yuan, Jing, Zong, Yong, Wei 
(voit· ces termes). 
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ZHI: C'est le Shen, l'âme végé tative émanant du rein, en rappOl'l 
avec la volonté, la créativi té. 

ZONG QI : Energie ancestrale, provenant du Ciel Antérieur 
(avant la conception), héritée du père et de la mère. Elle 
détermine la wbustcsse du sujet, la capacité d 'extraire l'énergie 
des aliments et de l'air, la vigueur des poumons c t du cœur 
chargés de faire circuler l'energie dans les méridiens. 
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QI (;ON(; c'est donc la maîtrise de l'énergie. certains l'ont traduit 
par Yoga chinois. Ce terme recouvre un nombre impressionnant 
d'exercices du corps. de respiration. de concentration. 
Cette g~·mnastique est énergétique car elle est fondée sur les mê· 
mes principes que l'acupuncture. et utilise les méridiens comme 
réseaux de concentration et de circulation de l'éneq~ie. 
Les exercices ont plusieurs applications : 
- dé\'elopper sa t'orme et se maintenir en bonne santé. ralentir le 
\·ieillissement ~ 

- dé,·elopper le pou,·oir de l'énergie dans les arts martiaux. le Tai 
.Ji Quan et le Kung Fu ~ 

- é\eillcr et fortifier la capacité de soigner a\·ec les mains. soit 
quelqu'un. soit soi-même par auto-massages: 
- s'améliorer ou se guérir de certaines maladies telles que l'h~· 

pertension. p~tlpitations. insomnie. impuissance. m~·opie. colite. 
etc. par des excercices spécifiques : 
-enfin. le QI Gong conduit à la méditation. et par l'acquisition 
d'une bonne concentration au dé\eloppement de possibilités 
extra-sensorielles comme de l'épanouissement intérieur de la 
personnalité. 
Cc livre dé<:rit : 18 postures de Qi (;ong statique. 4 techniques de 
respiration. 30 exercices de Qi (;ong dynamique. 25 formes de 
massages et exercices de santé. 6 techniques de méditation et 
\ isualisation. 18 exen:Ïl'es médicaux. 


