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RESUME

Ayant pratiqué le Marathon et a présent 1’ultratrail depuis quelques années, j’ai eu le temps de me
rendre compte qu’il manquait quelque chose d’essentiel a ma pratique.

Ne peut-on pas faire de tous ces moments, en extérieur, dans la nature, dans la montagne, des
moments uniques, de découvertes de soi, de son potentiel, physique et spirituel, pour un plaisir plus
grand et plus doux pour soi ... avec le Qi Gong, pourquoi pas ?

J’ai découvert le Tai Qi (la forme Zhabao) dans un premier temps, puis le Qi Gong m’a ouvert la
voie d’une transformation, dans ma vie et dans mes entrainements sportifs. J’ai envie de vous en
parler, et surtout, de la place essentielle que le Qi Gong a pris au cours de mes entrainements. Il m’a
permis, me permet a présent, de voir mes réves de courses autrement et ... tous ces temps passés a
courir, renforcer, muscler, s’étirer, de maniere plus juste et plus cohérente, plus « unifiée ».

On court depuis la nuit des temps et c’est certainement aussi la raison qui nous a portés la ou nous
sommes aujourd’hui.

Le Qi gong et I’Ultra ... lecon de vie, de respect, d’humilité, de simplicité, de partage et surtout la
liberté d’aller explorer ... son corps et sa téte.

S’agit-il de découvrir, dans le Qi Gong, une autre forme de volonté, une volonté positive et non
celle qui nous bloque, dés lors que nous nous imposons un ultime but qui nous freine dans nos
capacités. Grace a tous les points communs qui unissent Ultra trail et Qi Gong, les entrainements
vont étre bouleverseés.




OBJECTIFS

Pouvoir faire partager mon expérience du Qi Gong avec les coureurs d’ultra, pour les aider a
dépasser leurs peurs, leurs doutes, leurs découragements et souvent, leurs souffrances.

Pouvoir aussi les sensibiliser sur le fait que le sport déconnecté de I’esprit n’a pas beaucoup
de sens, ni sur la durée, ni sur la santé, ni sur le bien étre réel. Un niveau de conscience de
I’harmonie de son Corps et de son Esprit doit se développer pour obtenir des résultats. C’est lorsque
ces deux parametres sont unifiés que nous pouvons aller tres loin.

Et enfin, accompagner le sportif dans sa préparation du corps, de I’Esprit, de la respiration et
de I’alimentation, dans un cadre professionnel.
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INTRODUCTION

Il existe un lien entre I’ultratrail et le Qi Gong.

Tous deux reposent sur un principe simple.

Tous deux connectent le Corps et I’Esprit.

Et quand cette connexion se produit, la sensation est fabuleuse.

La réflexion sur « Qi Gong et ultratrail » devrait permettre aux coureurs, qui deviennent adeptes de
la pratique du Qi Gong, de développer leur discipline d’origine avec un nouveau niveau de
conscience et donc un vrai confort physique et spirituel (c’est-a-dire lié a I’Esprit).

Pris dans leur entrainement physique, qui est, je vous I’accorde essentiel, ils en oublient I’aspect «
émotionnel », celui qui agit sur nos organes, sur notre respiration et sur nos performances. Ils
parlent de facon récurrente du « mental ». Mais le mental dans le monde des courses, c’est La
Volonté, la Force, La Puissance (c’est-a-dire la Force « simpliste »).

Sommes-nous obligés de rentrer dans une maison par effraction ? Autrement dit, sommes-nous
obligés de souffrir pour vivre notre passion ?

Les coureurs oublient également 1’aspect « visualisation » qui va pouvoir relancer le Qi et éviter les
nombreux abandons , souffrances, déceptions et problemes physiques plus ou moins graves.

Mon expérience, de presque deux décennies en course a pied, trail et ultra trail, mes déceptions de
courses mal gérées, d’entrainements douloureux, de blessures aprés des mois d’entrainements et de
sacrifices sur la vie sociale, familiale et professionnelle, m’ont incité a réfléchir sur une autre fagon
d’envisager le sport et la vie en général.

Une fois que I’on a la chance de rencontrer des personnes qui vous font découvrir des techniques
longtemps gardées secretes... on a juste envie de les partager.

Je parle du Qi Gong.

Ce sera I’objet de ma réflexion.

PREMIERE PARTIE : ’ULTRATRAIL ET L’ULTRATRAILER

1 Présentation de ’ultra et ’ultratrailer

Le trail est aux coureurs ce que le cannelé est aux patissiers Bordelais, une expression de leur
pratique, d’apparence accessible, mais qui leur donne du fil a retordre. Le trail défie les
compétences, il met a mal les connaissances générales qui font la réussite d’une course, il intimide.
Le point commun entre ces hommes toqués et ces hommes a toque est le nombre d’heures dont ils
peuvent parler de leur spécialité, si bien qu’ « in fine », il semble qu’aucune recette ne fasse foi, que
bien d’entre elles sont assez satisfaisantes et qu’un grain de rien du tout peut anéantir les plus
méticuleuses préparations.



Je ne parle méme pas des dépenses liées a toutes formes de tests, notamment du matériel et des
ingrédients nutritifs, gels, barres énergétiques, boissons magiques dynamisantes... I’addition ... je
ne préfere pas la faire, surtout en ce qui me concerne, ou j’ai été une trés grande consommatrice,
aveuglée, de tout ce qui était susceptible de me permettre de performer. Nous allons tacher d’étre un
peu plus sérieux pour étre techniquement précis sur cette discipline.

1.1 Le trail et ultra

Le Trail petite distance,

n’excede pas une quarantaine de kilometres, c’est une course nature, hors route, incluant du
dénivelé positif et négatif (le dénivelé est la différence de niveau d’altitude entre 2 points). Ce
format de course demande cependant d’étre en partie autonome ou en semi autonomie, notamment
en ce qui concerne 1’eau et la nourriture .

Le Trail moyenne distance,
meéme concept mais sur une distance de 40 a 80 km. De nombreux ravitaillements liquides et
solides sont a la disposition des coureurs sur le parcours.

Le Trail longue distance ou Ultra,

cette course va se dérouler sur des distances variant entre 80 et 170 kms avec des dénivelés positifs
de 2000 a 10000 m. Sur ce format de course, on comprend aisément que les qualités demandées
sont différentes ou du moins, beaucoup plus exigeantes ! Il va s’agir d’étre capable de passer
plusieurs nuits dehors (sans dormir, ou trés peu), de s’adapter a 1I’environnement de jour comme de
nuit aux différences de températures, a la fatigue physique et mentale, a une alimentation
perturbée.

Les entrailnements, en terme quantitatif, vont devoir étre beaucoup plus conséquents. En amont, la
connaissance de ses propres limites, de son corps et de son mental va demander une préparation tres
exigeante afin de permettre aux coureurs d’étre a 200% de ses capacités le « jour J » .

C’est cette discipline qui, tout particuliérement, est au centre de ma réflexion.

1.2 Le trailer et ultratrailer

Nous dirons que ces deux coureurs ne feront qu’un dans cette présentation, car les exigences
sont identiques, juste exponentielles.

Le coureur de longue distance est souvent addict a sa discipline, il court et court encore car les
décharges hormonales, les endorphines, que lui procurent son sport, ne font qu’attiser la nécessité
d’y retourner, malgré la fatigue, voir I’épuisement. Au final il ne ressent plus ses limites. Ce qui
explique les nombreux accidents, voir accidents mortels, y compris chez de grands sportifs. (Le cas
emblématique de Micah True, ultra marathonien, qui, sur une cardiomyopathie idiopathique avec
hypertrophies ventriculaires, a conduit a un arrét cardiaque pendant 1’effort. Cette pathologie est
caractéristique des coureurs d’endurance).



A la base, ce sport pourrait constituer une base saine pour tout pratiquant. La nature, le retour a
’essentiel, une facon de guérir ses blessures, de 1’ame parfois, d’oublier les évenements douloureux
de la vie ... mais si I’image est saine, le pratiquant est comme sous 1’emprise de « drogue », mais
peu bénéfique si on pratique avec peu de niveau de conscience.

Le coureur va tres vite ressentir euphorie, bien-étre physique, anesthésie physique et morale. Toutes
les sensations ressenties sont amplifiées et entrainent un sentiment de confort, de sérénité,
d’apaisement mais également une forme de toute puissance. Tout cela stimule la motivation a
répéter ces exercices quotidiennement. Tous les coureurs connaissent ces sensations.

Le trailer a la sensation d’exister, il retrouve les plaisirs simples, en accord avec la nature : la pluie,
le froid, le chaud, le vent, dont il est fier de braver les fluctuations.

Nos ancétres eux-mémes se déplacaient pour cueillir et chasser par nécessité. Certains décident de
manger Bio ou de s’exiler a la campagne et bien d’autres, les trailers, décident de courir dans les
montagnes et en forét.

Le pratiquant va petit a petit prendre conscience des réactions a 1’effort, au repos, des notions
d’énergie, de la récupération physique post course, de ses émotions sur le stress, des conséquences
de ce méme stress. Il va apprendre a « dominer » ses émotions, en refoulant les pensées négatives,
par la volonté, la persévérance acharnée. Le trailer devient un « glouton » des distances, un
« glouton » des sensations, un « glouton » du bien-étre fictif. Il va vouloir continuellement s’élever
... N’est- ce pas le propre de I’homme ?

Les qualités essentielles de ’ultratrailer seront les suivantes ou du moins celles vers lesquelles il
tendra dans sa pratique :

o Constance et persévérance :
le travail, la pratique et ne jamais rien lacher sont des qualités essentielles.

« Patience et précision :
chaque entrainement quotidien amene son lot de progression, aussi imperceptible qu’il soit. Chaque
sentier est mémorisé pour optimiser les sorties.

o Conscience de la force de son mental :
il doit savoir repousser les pensées négatives, dominer ses émotions, refouler les appels douloureux
du corps. L’objectif étant d’étre maitre de soi-méme.

e Savoir rester dans le concept du « plaisir » :
en effet, le plaisir est ce qui permettra a 1’ultra trailer de perdurer.



e L’humilité :
durant les courses, il est nécessaire d’étre attentionné a ce que ’on fait mais également d’étre
attentionné a I’autre, aux autres.

Confucius écrivait : « L’homme sage apprend de ses erreurs, I’homme trés sage apprend des
erreurs des autres » ... mais pour cela il faut observer les autres et en prendre soin.

2 Préparation sportive

2.1 Sur le plan physique

Chaque coureur met en place une préparation en fonction de son environnement familial,
professionnel, de ses capacités a engloutir les sorties montagnes, les séances en salle de sport, les
joggings en foréts et enfin les cotes, encore et encore. Chacun sa stratégie. Une chose est siire,
aucun ultratrailer ne prend le départ d’une course sans étre « prét ». Il est « affiité », comme on aime
le dire dans le jargon sportif, c’est-a-dire qu’il est prét pour 1’épreuve ultime, le Graal.

La souffrance est-elle un gage d’entrainement réussi ? Ne pourrait-on pas oublier un peu, cette
mode qui consiste a faire appel a des entraineurs, adeptes des méthodes commandos, ces coaches
tortionnaires et autres barbares et laisser la place a une progression douce, raisonnée et durable par
des techniques plus internes, plus profondes, plus intelligentes ? L’entralnement physique acharné,
serait-il le seul outil possible pour développer nos propres capacités ? Le concept d’énergie vitale et
la facon de la mettre en circulation pour développer notre potentiel physiologique , serait-il inadapté
a ces « stakhanovistes » de la course extréme ?

2.2 Sur le plan mental

De la méme fagon que pour la préparation physique, le coureur va avoir une stratégie, mentale cette
fois-ci .C’est pour lui la maniere de se représenter la course, puis de la vivre dans son imaginaire. Il
va essayer d’utiliser des habiletés mentales :

o Fixer des objectifs, gérer le matériel, la nutrition, avoir toujours les derniéres chaussures
« révolutionnaires » du marché, le sac de course le plus léger « révolutionnaire » aussi,
enfin, se sécuriser par tout ce qui est palpable et accessible. Nous dirons une zone
«you »(« You Wei» ou I’Avoir) et pas « wu »(« Wu Wei »,]le Non-Agir) une zone ou
I’introspection n’a que peu de place, pensant faire face cependant a tous les imprévus
possibles.



Mais en se concentrant uniquement sur des parametres matériels, on ne diminue pas le stress
improductif... Il manque quelque chose d’essentiel, de plus profond, qui permettre de lever tous les
blocages, ceux-la méme, qui amenent le coureur a étre en difficulté, a souffrir, s’angoisser, se
paniquer, perdre le controle de ce qu’il fait 1a, voire d’abandonner, de se lasser aussi, de perdre la
motivation et méme parfois a avoir un sentiment de déprime.

« Dans une eau troublée, les poissons et les tortues grandissent mal ». Proverbe Chinois

On parle depuis quelques temps d’une certaine addiction au sport, aujourd’hui identifié sous le
terme de bigorexie. En effet, quand on utilise le stress physique comme anti -stress psychique, la
drogue n’est plus bénéfique. Certains coureurs I’ont compris et le Yoga commence a s’immiscer
dans le monde sportif. Ce qui est bien la preuve que beaucoup d’entre nous ressentent une carence
dans 1’harmonie du corps et de I’esprit.

2.3 Sur le plan diététique

Chacun y va de ses théories, glanées ici et la et souvent conseillées, par des spécialistes de la
diététique sportive. Ils proposent une alimentation a base de féculents, de viandes, de laitages. Il
faut savoir qu’en ultratrail, un bon nombre de coureurs rencontrent des problémes digestifs liés a la
fois a leur alimentation et aux émotions qui impactent leurs organes... tout particulierement le foie
et la rate. Loin de leur préoccupation, leur foie et leur rate.

La notion d’aliments liés aux organes et visceres, a la saveur et a la nature qui les dynamisent ou qui
les fragilisent ne fait pas partie du concept alimentaire occidental. Pourtant de la qualité de notre
alimentation va dépendre notre état de santé, notre état émotionnel, la qualité de notre sommeil et
notre capacité a gérer le stress.

L’alimentation n’est-elle pas avant tout, un gage de bonne santé pour son corps et pour son
esprit ?... et pas seulement 3 mois avant la course mais sur du long terme, sur une prise de
conscience de ce que représente la nourriture pour notre corps et notre téte et comment cela
fonctionne. Avoir une bonne alimentation, c’est donc optimiser la performance et se prévenir des
blessures, des maladies et de la fatigue.

2.4 Sur le plan médical

Pour participer aux courses d’ultratrail, chaque coureur doit fournir un certificat médical assurant
qu’il est en mesure de pratiquer cette discipline en compétition. Toutes les courses n’exigent pas de
bilan cardiaque et de bilans médicaux poussés. La majorité des coureurs (exceptés bien siir les tétes
de courses), tant qu’ils se sentent en forme, ne jugent pas toujours nécessaire autant de suivis. Ils
seront beaucoup plus assidus chez le kinésithérapeute, I’ostéopathe et le podologue. Quant a
I’équilibrage du yin et du yang, de I’esprit et de la respiration, de 1’énergie vitale... c’est un
discours qui pourrait les faire sourire... pour le moment.



3 Les entrainements

3.1 Les exercices quotidiens et hebdomadaires

Comme nous I’avons vu précédemment, le trailer s’entraine durement physiquement. Il va insister
sur son renforcement musculaire et son cardio, afin d’entrainer son cceur a des rythmes changeants
et ainsi devenir plus endurant. Il va augmenter de plus en plus sa charge de travail a la fois
quantitative en course a pied (ce que ’on appelle des « blocs » c’est-a-dire de gros entrainements en
volume sur plusieurs jours d’affilés) et en intensité (c’est-a-dire de grosses charges de travail actives
par séance), les séances en salle de sport pour assurer le renforcement musculaire, 1’équilibre et le
dynamisme des jambes et chevilles. Ces entrainements sont en rapport direct avec la volonté, la
force dite mentale, c’est-a-dire la capacité a aller au combat chaque jour sans se poser de question.

En revanche qu’en est- il de son calme intérieur, de son potentiel a faire circuler 1’énergie en
conscience, faire circuler le sang, dilater les méridiens, protéger les tendons, les muscles, les
articulations et tous les organes et visceres, mis a dure épreuve dans cette discipline ?

Qu’en est -il de sa respiration ? de sa capacité a ralentir son rythme cardiaque ? Qu’en est-il de la
gestion de ses émotions qui perturbent facilement I’évolution des performances ou des états de
forme ?

Le Qi gong va aider a répondre a ces problématiques et bien plus encore.

3.2 Les Articulations

Ce sont elles qui vont subir le plus d’impacts dans cette discipline ou les chocs, les chutes, les
sollicitations sont énormes, d’autant plus, quand 1’age avance. La mobilité varie en fonction de
1’age, de sa propre constitution, de son histoire de vie, de ses empreintes trans générationnelles.
Nous n’avons pas a la base le méme ADN, mais nous sommes en capacité de parer aux
insuffisances.

I1 va donc falloir les soulager sans compenser sur d’autres parties du corps. Il va également étre
nécessaire de les nourrir, de les ménager, de les corriger, afin que le coureur puisse perdurer dans sa
discipline tout en apprenant a respecter son corps et a continuer a se faire plaisir.

Les genoux vont étre les articulations les plus exposées aux blessures, les chevilles également, les
épaules et les poignets, puisque souvent, lors des courses, ils vont utiliser des batons (qui seront
d’une tres grande utilité par temps de pluie ou sur les terrains trés boueux).



Le dos et les cervicales, peu ménagés dans ce type de sport, vont subir aussi de plein fouet de
nombreux déboires, par des impacts durs et répétitifs.

Lorsque le coureur est cloué sur place et privé d’entrainements, parfois pour plusieurs mois, ce qui
est « LA » punition si redoutée, tous ces aspects sont alors pris en considération.

3.3 Les tendons et les muscles

Les tendinites, souvent chroniques, les souffrances musculaires, les ruptures de tendons, les entorses
mal soignées, anéantissent malheureusement la vie sportive d’un coureur. Tout ceci pourrait étre
résumé a un manque d’écoute de son corps, qui, bien que ne cessant de s’exprimer, ne trouve au
final, que tres peu d’écoute.

L’accumulation des tensions musculaires, des blocages respiratoires, du stress improductif, fait que
le corps se fige, se contracte, souffre.

Il est grand temps de ralentir le mouvement. En Qi gong, 1’entrainement va demander, lenteur,
fluidité, écoute de son corps, verticalité, afin de recréer des liens entre tous ces tissus, ces o0s, ces
tendons et muscles et construire un corps conscient.

4 Les difficultés

4.1 Quels sont les problemes rencontrés ?

e Le surentrainement, qui peut rassurer quand le coureur ne prend pas assez de recul,
intervient comme la compensation d’un manque de confiance en soi.

e Lalassitude, par exces d’entrainements et perte de la notion de plaisir.

e La peur: de I’échec, de la contre-performance, du regard des autres. Peur de souffrir et
d’affronter I’inconfort et la pénibilité de la tache a accomplir.

» Le stress inhibiteur, qui peut nous amener a agir de fagcon inappropriée.

e La difficulté d’atteindre un équilibre et une sérénité, ce qui empéche de faire appel aux
ressources physiques internes.

e [’alimentation et la notion de minceur ou d’obsession du poids de forme.



» Les problemes digestifs majeurs, notamment les diarrhées et vomissements qui coupent les
jambes et qui ménent le plus souvent a I’abandon.

o Ladifficulté de gérer la chaleur pendant 1’effort.

e L’échec : c’est une breche dans I’esprit. C’est comme une mauvaise position que 1’on a prise
et qui reste en mémoire dans notre corps.

e La perte de lucidité pendant les courses qui dépassent 24h.

Toutes ces émotions vont avoir une influence sur nos organes et nos visceres. C’est le propre du
concept en médecine chinoise ou chaque organe est lié a une émotion qui lui est propre. Des lors
qu’une émotion négative nous envahie, le Qi de I’organe en sera impacté et ses fonctions propres
également. Par exemple : si nous bloquons notre énergie du foie par de I’irritabilité, voire de la
colére, nous pouvons rendre nos tendons fragiles.

4.2 A quels moments les problémes se posent-ils ?

Ces difficultés sont rencontrées a la fois aux entrainements, en course, dans la vie quotidienne, de
jour comme de nuit, notamment en termes de sommeil : trop d’entrainements provoquent de lourdes
insomnies, passer 2 voire 3 nuits sans dormir pendant les courses d’endurance, sans avoir entrainé
son esprit, peuvent devenir trés inconfortables pour le corps et trés perturbants pour 1’esprit
(apparition d’hallucinations). Dans la vie professionnelle, il peut arriver que le trailer soit moins
concentré par obsession de ses entrainements futurs, de sa condition physique. Dans ses relations
sociales et familiales, les changements de comportements alimentaires peuvent isoler petit a petit le
trailer. Les sorties se font rares, les amitiés s’épuisent, Il s’isole. Enfin, il manque un équilibre qui
permettrait d’harmoniser sa relation aux autres, 1’environnement de vie ... les extrémes ne sont
jamais bénéfiques.

En fait les répercussions de cette discipline se retrouvent au quotidien, car le trail est une facon de
vivre (un art de vivre si ’on met en place des concepts plus internes afin d’améliorer la
connaissance de nos capacités physiques, physiologiques et psychiques). Mais cette « facon de
vivre » peut devenir un cauchemar pour le coureur et son environnement proche, s’ il ne maitrise
pas assez 1’équilibre, I’harmonie et la sérénité.

Il va bientot étre temps de se préoccuper, d’intégrer a ces entrailnements du corps, un entrainement
de I’esprit, de la respiration, de 1’énergie, du Souffle, du Qi ... Ne serait- ce pas le Qi Gong ?



DEUXIEME PARTIE : PRESENTATION DE L’ETUDE PERSONNELLE

1 Concept du Qi Gong
-Les 3 Trésors : Le Jing, Le Qi, Le Shen.

1.1 Le Jing
C’est une notion essentielle en médecine chinoise et par conséquent dans la pratique du Qi Gong.

C’est la matiere de base des organes et tissus de notre corps. C’est I’Essence de la vie. Elle est
stockée dans nos reins, ce qui explique que tout au long de nos exercices de Qi Gong, nous
travaillerons toujours les reins d’une facon ou d’une autre, nous en prendrons soins au cours de la
pratique.

Autant dire que I’on va devoir nourrir cette essence pour nous donner une chance de vieillir en
bonne santé et rester actif sportivement pour pratiquer longtemps cette passion.

1.2Le QI
C’est un concept tres asiatique, mais il n’appartient a aucune culture en particulier. Je m’explique :

nous-mémes connaissons parfois des situations ou événements incroyables, ou les choses se
déroulent comme une fleur sans embiiches, ou lors de débats entre amis, nos paroles et nos
arguments coulent avec une fluidité magique, comme I’eau qui dévale un ruisseau. Il arrive qu’en
chantant, les notes évoluent soudainement avec une souplesse surprenante, alors que nous sommes
persuadés de chanter faux. L’énergie circule alors sans encombre, elle s’adapte de fagon naturelle,
sans arriere-pensée et sans a priori, elle circule tout simplement.

Faire circuler I’énergie, le Qi, dans le corps, en travaillant sur sa respiration, sur sa concentration
sans rechercher de résultats, permet de libérer le corps et I’esprit et de réaliser des choses au-dela de
nos capacités. Nous cherchons a unifier le corps, la respiration et I’esprit. Le but est de ne faire plus
qu’Un.

Dans un cabinet de Médecine chinoise :

« Jeune éleve : Que signifie le calme ?

Vieux médecin : Le calme est le yin-yang, un état d’équilibre, d’harmonie, un état
d’épanouissement et de paix. Trouver le calme en nous, c’est réunir le corps, le Qi et I’esprit en
nous pour un meilleur état d’étre dans la vie ». (extrait du livre La Voie Du Calme de Ke Wen) ».

Dans la pratique du Qi Gong, on va tendre de percevoir cette énergie, la faire circuler, rentrer, sortir,
réunir, rassembler et I’utiliser en la dispersant ou en la tonifiant. Ceci va permettre d’ouvrir son
corps, ses vaisseaux, de détendre les muscles et les tendons, de les irriguer et de les nourrir sans
opposer les contraintes que peuvent imposer 1’esprit quand il n’est pas en harmonie avec le corps.



1.3 Le Shen

Nous venons de voir la notion de Qi (d’énergie) et de Jing .Mais 1’harmonie ne peut exister si nous
n’incluons pas la notion de Shen, I’Esprit.

Le shen est la forme la plus immatérielle du Qi, sans leque I’étre humain est vide de toute
intention, de toute visualisation.

Less émotions vont également dépendre de cette notion d’esprit. Or un esprit agité, nerveux, trop
sollicité, surchargé, va entrainer des comportements d’angoisse, d’irritabilité, de susceptibilité, de
perte de confiance en soi, d’émotivité exacerbée, de baisse de moral voire de déprime.

Advient alors I’incapacité d’éclaircir les idées, les pensées se négativisent, la lucidité vient a
manquer, la réalité des choses se perd. Les organes et le cerveau sont alors impactés. Les
pathologies voient leur genese essentiellement dans le shen. Quand I’Esprit se laisse dépasser par
les émotions non adaptées et excessives, le comportement devient irrationnel.

Régulariser le Shen en régularisant le Qi et la Respiration vont permettre d’assimiler de mieux en
mieux les 3 piliers du Qi Gong : Xing (le corps, la forme), Xi (la respiration) et Xin (le Coeur).

L’Esprit doit, au méme titre que 1’entrainement physique, permettre au corps de réaliser ce que les
pensées dictent vraiment, ne pas le laisser divaguer ce qui compromettrait le retour au calme.

Le Qi Gong permet cela en apprenant a se recentrer, se réapproprier 1’esprit, s’habituer a le
canaliser.

Il existe un mot tibétain « gom » pour « méditation », son sens littéral est « s’habituer ». Or la
méditation est intrinséequement liée au Qi Gong. Cette méditation, a travers des positions statiques,
permet « d’accoutumer » 1’esprit, au calme, de le diriger pour constituer la base d’un bon ancrage
énergétique.

« Devant les spectacles les plus magnifiques, il reste calme et détaché ... Qui s’agite perdra la
maitrise de soi ».
Laozi

-Les 3 éléments fondamentaux :
- Xi, Xin ,Xing :
1.1Le XI :
Elle va étre « Lente , Profonde, Progressive ,Continue »

Dans le concept de Qi, il va étre intégrer celui plus concret de la respiration. Un bon Qi sera issu
de bons échanges au niveau respiratoire. Sans respiration, I’énergie ne peut circuler, c’est la
mort, a contrario, le souffle c’est a dire le QI, c’est la vie.

Une mauvaise respiration va entrainer des troubles circulatoires, cardiaques, parfois

psychologiques, par manque de bonne oxygénation. Le Qi Gong va nous permettre d’accéder a des
respirations plus profondes, en conscience, ce qui va se révéler bénéfique a la fois pour notre corps
mais aussi pour notre esprit en détoxifiant a la fois 1’un et I’autre.
La respiration accompagne la concentration spirituelle, débloque le diaphragme, travaille le calme
et la fluidité. Elle doit étre Lente Profonde Réguliere et Continue.

Dans ma pratique de médecine chinoise en cabinet, je constate souvent que de nombreuses
personnes ne respirent que superficiellement, leur cage thoracique est bloquée, leurs épaules
remontées, leur corps est comme enfermé dans un carcan.



Parfois le seul conseil de « respirez et abaissez vos épaules » leur suffit a exécuter ce qui pourrait
paraitre naturel mais qu’ils ont perdu, avec le stress, le fait de ne jamais vivre au moment présent,
d’avoir toujours I’esprit en dehors de la situation « ici et maintenant », tout cela laisse peu de
temps pour respirer.

La respiration est une sorte de moteur pour le corps. Elle permet de répartir I’énergie de facon
harmonieuse dans ce que I’on appelle les « San Jiao », ou les 3 réchauffeurs.

C’est un des 3 piliers du Qi Gong. Elle va permettre de mettre en mouvement I’énergie, le Qi. Le
sang va alors pouvoir inonder le corps , le cerveau et tous los organes de facon efficiente, adaptée
et harmonieuse. Le corps va se réchauffer.

Chez le coureur, la respiration, lors d’état de stress, peut étre superficielle et courte et il va se sentir
envahit d’angoisse qu’il ne pourra pas maitriser. La respiration en profondeur va lui permettre de
pallier a ces situations et de se recentrer sur lui, retrouver des pensées positives, et fluides, et
retrouver son sang-froid et ses capacités, maitriser son esprit en douceur.

« La respiration d’un homme accompli vient des talons, celle du vulgaire vient de la gorge ».
Zhuangzi

Advient alors I’incapacité d’éclaircir les idées, les pensées se négativisent, la lucidité vient a
manquer, la réalité des choses se perd. Les organes et le cerveau sont alors impactés. Les
pathologies voient leur genése essentiellement dans le Shen. Quand 1’Esprit se laisse dépasser par
les émotions non adaptées et excessives, le comportement devient irrationnel.

1.2 Le Xin :

Le Xin est ’exercice de la conscience.ll travaille le calme de 1’esprit,I’intention.Il permet de
s’enraciner ,de s’ancrer. La visualisation et la concentration font appel au Xin.

Avec cet entrainement de la conscience , les omoplates s’ouvrent, les clavicules descendent , le
diaphragme se débloque.

1.3 Le Xing :

C’est la forme corporelle des 3 éléments fondamentaux. C’est la prise de conscience de son corps,
son axe, sa verticalité, de toutes les articulations.

Le Xing va demander au corps d’étre détendu mais jamais mou, d’étre souple mais jamais raide,
d’étre déverrouillé mais jamais bloqué.



2 Les entrainements avec adaptation du Qi Gong

2.1Le WUJI
2.1.1 Introduction du Qi Gong chez le sportif
Dans la pratique du Qi Gong, I’intérét est, dans un premier temps, de modifier la vision de son

propre corps. Le « Xing », le corps, la posture, est un élément dont on ne se préoccupe pas
beaucoup en courant, ou du moins pas de cette facon.

Il ne s’agit pas la d’améliorer la foulée par esthétisme ou par efficacité (ce qui peut cependant
s’avérer nécessaire) mais plutot de prendre conscience de toutes les vertebres, les articulations, les
membres, les muscles et tendons et ce, dans un ordre établi, pour entrainer 1’esprit a une logique
corporelle dans une conscience éveillée.

En utilisant des postures statiques, 1’esprit se focalise beaucoup plus sur tout le corps
(« Visualisation en 3 lignes », le but étant de se concentrer sur les trajets), pour arriver a
I’harmoniser dans sa globalité. Il s’opére alors un équilibre entre les entrainements intensifs liés a la
course qui raidissent les muscles, les tendons, et le Qi Gong qui va les assouplir.

Une bien meilleure résistance est obtenue en renforcant les os, les tendons et les muscles sans les
léser. La répétition des entrainements permet d’aller plus loin dans les distances de course car elle
s’imprime dans une habitude corporelle.

Il en est de méme de I’entrainement en Qi Gong, qui permet de découvrir en profondeur les
capacités inexplorées, d’imprimer au corps de nouvelles postures, une nouvelle conscience du
corps, une autre facon de prendre en considération la respiration.

Pratiquer régulierement le Qi Gong facilite la liaison du corps a I’esprit.

Le systeme nerveux se détend beaucoup plus vite et le corps est beaucoup plus réactif. La lucidité
du pratiquant plus éclairée permet au corps des réactions plus adaptées.

L’objectif est, que le corps s’épanouisse dans le mouvement, s’harmonise avec 1’esprit dans le
calme intérieur et le relachement. Produire la connexion des deux est le mot d’ordre.

La posture de base ou WU JI est nécessaire dans cette recherche et prise de conscience de « La
Posture », pour amener ’esprit dans le corps et ainsi constituer une base solide pour faire circuler
harmonieusement le Qi. Elle s’accompagne d’une introduction au concept de Zhan Zhuang ou
« poteau dressé », plus universellement nommée « Posture de 1’Arbre », fondamental dans
I’approche du Qi Gong et dans tous les Arts martiaux. Le mouvement dans I’immobilisme... qui
n’en n’est pas d’ailleurs.

Le corps est toujours régénéré dans le mouvement. Dans la course, il est donc essentiel de prendre
conscience simultanément du mouvement du corps et du calme dont I’esprit a besoin pour se nourrir
et prendre conscience de ce corps. C’est pourquoi, les premiers changements a opérer dans les
habitudes du trailer, sont la prise de conscience de la posture, la notion de calme, de lenteur et de la
circulation de 1’énergie, du Qi.

2.1.2 La posture
Dans les entrainements, est inclue dans chaque séance la posture de I’arbre. Elle va conditionner le

niveau de forme.

Il faut savoir qu'une pratique de Zhan Zhuang efficace, augmente les globules rouges et le taux
d’hémoglobine sanguin, hémoglobine qui assure le transport d’oxygene dans le sang. Il n’est donc
pas obligatoire d’aller faire des stages en altitude pour augmenter les globules rouges et nourrir les
tissus. Le Qi Gong a cette fonction.



0 Cette posture regroupe en elle seule tout ce qui amene au changement. C’est la base de tous
les arts martiaux internes et externes. Le Qi Gong est un art interne.

Dans un premier temps, cette une posture fait réaliser au pratiquant qu’il posseéde des vertébres, de
bas en haut du corps, qu’il est en mesure de faire bouger et de ressentir. Il va devoir intégrer ce que
représente le relachement (« Song ») des parties du corps.

Le but de I’accompagnement est également de lui faire accepter une posture, qui au départ est
inconfortable. La découverte de sensations inexplorées participe a la bienveillance qu’il octroie
enfin a son corps et a son esprit.

0 Cette posture est souvent vécue comme un supplice par le débutant. Lorsque les premiéres
sensations de bien-étre, parfois méme furtives, se font ressentir, I’invitant a explorer
I’inconnu, la constance et la persévérance sont au rendez-vous.

Elle va permettre au pratiquant de commencer son entrainement de I’intérieur. La transformation
ne vient-elle pas de I’intérieur justement ? nous sommes seuls face a nous-méme, pour pouvoir
influer sur ce que reflete notre approche de la pratique et de la vie en général. Le pratiquant est
réellement le seul a expérimenter ses propres sensations, a faire ses réglages pour un état de sérénité
absolue.

Prendre conscience de ce que I’on est en train de faire, sans étre parasité et surtout sans le vouloir
absolument non plus, c’est, s’engager dans la bonne direction.

La « posture de I’arbre » est la base de ce travail de conscience éveillée sur ce qui se passe en
nous au moment ou I’on est vraiment présent a nous-mémes.

Quand les difficultés se présentent, qu’elles soient en course ou dans la pratique du Qi Qong, il
suffit de modifier 1’approche, comme un nuage d’air, a traverser. Méme s’il est noir cela ne reste
qu’un nuage d’air.

Cette posture, dite de 1’arbre, permet de se positionner d’une facon inhabituelle qui devient au fil
des entrainements, naturelle.

Je citerai « La vérité originale de I’Antiquité dans le classique interne de I’Empereur Huang». «
Entre ciel et terre, nous maitrisons le yin et le yang, notre respiration est légere, nous sommes seuls,
nous protégeons I’Esprit, les muscles comme unité»... « ne bougez pas avant que le WU ne bouge
»... « Debout, seul ,sans bouger ».... « protéger I’Esprit »...

L’objectif, dans cette posture, pour le sportif, est de se stabiliser et de s’harmoniser avant d’aller
courir, d’étre « dans le mouvement ».

Il s’agit de trouver un état stable et harmonieux dans une position statique, pour nourrir le Qi, de
concentrer 1’énergie dans le bas ventre, le Dan Tian, afin de favoriser la libre circulation du Qi et du
sang. Les fascias, muscles, tendons et articulations en sont les bénéficiaires.

Quand 1’énergie est dans le Dan Tian, le corps est stable. Cette énergie se met en mouvement et
inonde toutes les parties du corps. Le pratiquant ouvre alors toutes les parties du corps permettant a
I’énergie de circuler.



En effet, la régle d’or est d’arrondir son corps, « Hun Yuan Zhang », le rond parfait, de sorte
qu’aucune des parties du corps ne rompt 1’arrondi, le cercle, pour que tout circule et puisse
s’adapter aux méandres des émotions qui peuvent traverser I’esprit a n’importe quel moment de la
pratique. (Figure 1 et Figure 2)

» 1l ouvre les articulations, les jointures, arrondit les jambes, les pieds, les doigts. Il est alors

relaché mais présent, ferme sans étre tendu.(Principe du « Xing »)

» L’esprit change ... I’ego du sportif se transforme en générosité et en bienveillance vis-a-vis
de lui -méme, des autres (ce qui est une qualité pour une discipline comme !’ultra trail). I
apprend a donner et non plus forcer. La volonté d’y parvenir n’est plus une qualité, mais un
frein a son évolution. C’est une facon de modifier la pensée, qui va aussi influer sur la

pratique de son sport.

Le volontarisme empéche les moments de grace, de fluidité et d’aisance, bloque, met la volonté en
état d’urgence. Il ralentit la performance et 1’efficacité de la course, inhibe le plaisir de la pratique.
Cela bloque le processus méme, que 1’on cherche a mettre en place.

L’injonction de « ce qu’il faut faire » bloque le projet. Il est nécessaire de passer outre, 1’obligation,
le culte de la force, de 1’objectif a tout prix. On se retrouve face a des injonctions de la ot on doit
aller, par des conseils glanés a droite a gauche, que I’on s’imposent et qui empéchent d’avancer. On
se retrouve en état d’empressement et cela bloque ce que 1’on veut mettre en ceuvre.

Il est inutile de cultiver une stratégie, mais plutot de laisser notre esprit fluide sans obligation
aucune. Il est utile d’arréter la domestication de la volonté.

Juste, I’intention.



Ce positionnement du corps est
fondamental en Qi Gong. En effet si la
posture est incorrecte, alors le Qi ne
circule pas. Et si le Qi ne circule pas,
alors 1’esprit n’est pas serein. Des
positionnements essentiels vont devoir
étre observées, tout en laissant son corps
agir de facon spontanée, cette notion de

« non-agir » (Wu Wei) dont nous avons
déja parlé. L’intention et non la volonté.

Dans cette posture nous allons retrouver
les grands principes du Qi Gong :

YUAN (arrondi), ZHENG (droit),
ZHONG (centré), MAN (plein), SONG
(relaché), HUO (vif), LIAN (connecté-
lié), LING ( efficace).

( Figure 1)

Les grands principes du Qi Gong nous suivent tout au long de la pratique, des lors que nous en
prenons conscience dans le corps au fur et a mesure des progres.

En revanche, il ne s’agit pas de s’imposer mentalement des ressentis, des sensations qui par ces
contorsions de I’esprit, vont a I’encontre de la simple intention. Il est important de ne plus exprimer
« je veux » ou « je dois » mais plutdt « je peux », car le corps obéit a 1’esprit.



Les points clés de la posture :

Dans un long article paru dans la revue : The journal of traditional eastern health and fitness, T.H
Shih énumere les points suivant que tout pratiquant de Qi Gong se devrait de mettre en place dans
sa pratique :

0 Se concentrer sur Hou Ding (DM 19) ou maintenir I’énergie au sommet du crane.

0 Tenir le corps droit avec comme axe Hou Ding et la pointe du coccyx. Axe autour duquel

les mouvements et la posture s’organisent.

0 Maintenir les bras arrondis (Yuan, qui fait partie des grands principes évoqués
précédemment) qui est la conséquence d’un ensemble de prescriptions concernant

I’ensemble du haut du corps. Ces prescriptions sont au nombre de 8 :

- Etirer le dos pour qu’il s’arrondisse.

- Relacher les épaules et les maintenir au méme niveau.

- Laisser tomber les coudes (en restant « Ling » efficace et « Song » relaché).

- Relacher les poignets , les aligner aux bras.

- Ouvrir les mains et sortir les lombaires pour les avancer (3*™ lombaire).

- Arrondir les doigts (en imaginant des petites tiges de fer entre les doigts).

- Ouvrir ’espace entre le pouce et I’index (soit « la gueule du tigre »).

- Creuser légerement les paumes.

- Les pieds sont posés bien a plat sur le
sol, largeur des épaules, en creusant le
point 1 du méridien du rein, Yong Quan
et en arrondissant les pieds a 1’aide des

tranches externes.




Les couples concordants :

- le bout du nez et le nombril sont alignés sur une ligne verticale (le menton salut légerement la
poitrine )

- La pointe du coccyx et la ligne reliant les talons sont a la verticale I’un de I’autre.

- Les genoux et les extrémités des orteils sont a la verticale les uns des autres.

- Les coudes sont au-dessus et en relation avec les genoux.

- Le bout des 2 majeurs sont reliés mentalement entre eux.

Les trois arcs :
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ressortir la 3éme lombaire et en rentrant le coccyx, on ressent 1’arriére du corps comme un

arc tendu.

e [L’arc des bras : en étirant le dos entre les épaules, en relachant les épaules et en arrondissant

les bras, le haut du corps est comme un arc tendu.

e [’arc des jambes : en ouvrant les hanches et le bas du dos, le bas du corps devient comme un

arc tendu.

Un cercle :

Lorsque tous les principes ci-dessus sont exécutés, tout le corps est ressenti comme sphérique a
plusieurs endroits, les bras, les jambes, le dos, I’entre jambe, les pieds. La sensation de cercle
correspond a une sensation de plénitude. L’énergie circule alors.



2.2 Respirer

2.2.1 Savoir ’écouter

Il s’agit d’étre présent a soi-méme lors des exercices de respiration. Plusieurs respirations sont
utilisées en Qi Qong : naturelle, abdominale, inversée, embryonnaire et bien d’autres encore. Dans
I’approche du trail et du Qi Qong, nous utilisons ces quatre premiéres respirations en fonction des
besoins du pratiquant :

0 La respiration naturelle.

C’est une respiration du haut du corps, qui fait monter le Qi, qui agit un peu en force. C’est la
respiration acquise.

0 Larespiration abdominale.

Le ventre se gonfle a I’inspiration en laissant beaucoup de place aux visceres et se dégonfle a
I’expiration en massant ces derniers. Le diaphragme se contracte alors.

0 La respiration dite inversée.

C’est la contraction des muscles costaux qui permet de rentrer le ventre a I’inspiration et le gonfler
a I’expiration.

0 Larespiration embryonnaire.

C’est une respiration qui se fait par I’ombilic comme un feetus dans le ventre de sa mere (car par le
nez et la bouche, c’est impossible compte tenu de la présence du liquide amniotique), c’est la
respiration innée. Le travail interne sur la respiration embryonnaire est de retrouver cette respiration
innée en partant de la respiration acquise.

Dans I’apprentissage du Zhuan Zhang, le pratiquant reste sur une respiration naturelle. Au fur et a
mesure de I’évolution de la pratique et des sensations. Il passe ensuite a la respiration abdominale
puis inversée afin de percevoir plus de subtilité dans la circulation de 1’énergie, d’octroyer plus de
place aux organes.

Dans la pratique de la méditation, du recentrage, de 1’ancrage, la respiration embryonnaire est
utilisée si le pratiquant est a ce niveau de pratique, I’intention est d’aller plus loin dans les
sensations subtiles.

Cette position statique permet de mobiliser tout I’intérieur par la respiration, 1’air n’est plus bloqué.
Le Qi circule, les échanges gazeux sont plus efficients, 1’esprit devient plus calme, la pensée
sereine, le sang irrigue mieux tout le corps, muscles, tendons, fascias. Il peut entendre ce qu’il se
passe « a I’intérieur » de lui.

On peut utiliser sous forme de méditation également la technique « d’écoute de la respiration »
(Ting Xi Fa) ou « le relachement du corps » (Song). L’écoute du couple inspiration- expiration sont
les deux étapes qui permettent de réguler le cceur, 1’esprit et la pensée. La concentration sur la
respiration permet d’éliminer les idées parasites de découragements, de fatigue, de baisse de
motivation, de perte de confiance en soi et ainsi de moins consommer d’énergie.



2.2.2 Savoir ’utiliser

Une fois cet échauffement respiratoire inclus dans les pré-entrainements de course a pied, le corps
est alors dans d’autres dispositions pour courir. L’air n’est plus bloqué, ’intention s’équilibre avec

le Qi.

Le sportif est alors détendu, relaché, sans tension, rempli d’une sensation de calme et de sérénité. Le
rythme cardiaque est ralenti et le corps est plus apte a recevoir une charge de travail conséquente.

Durant les entrainements, la mémoire corporelle et mentale de ces exercices de respiration est de
plus en plus ancrée dans le psychisme du coureur. Cette capacité a se concentrer de 1’intérieur peut
donc a tout moment, étre réutilisée pour se relancer lors de coup de fatigue, de baisse de régime, de
difficultés.

L’intention, équilibrée avec le Qi, 1’évacuation des tensions, la mémorisation de 1’esprit de cet
entrainement respiratoire, donnent au coureur la capacité de courir dans le présent.

Etre attentif a la respiration oblige le pratiquant a étre dans le présent, de ne pas étre malmené au
travers d’aspects négatifs (le passé, les déboires, le futur, les malédictions ou les espoirs
fantasmagoriques). C’est dans le présent que nous sommes dans le vrai et le positif.

2.3 Visualiser

2.3.1 Détoxifier son esprit

La posture et la respiration sont donc essentielles. Mais d’autres réglages sont nécessaires.

Il s’agit de visualiser toutes les parties de du corps, les douleurs ressenties, les tensions et tout ce
que le corps peut exprimer.

Pour chaque individu, les zones douloureuses sont différentes en fonction des charges
émotionnelles, de la posture naturelle, sont liées a des comportements de compensation staturo-
corporelle.

La posture, la respiration et la visualisation permettent au pratiquant de mieux accueillir les charges
d’entrainement en y enlevant du stress, en y rajoutant de la souplesse, et de la bienveillance.

Il s’agit de laisser la place au volume du squelette, de la peau, des muscles et articulations. L’esprit
calme, le corps bien positionné, le pratiquant va étre en mesure de se dilater et non pas de se laisser
comprimer par ses émotions.



Les images positives :

La visualisation est un moyen d’investir totalement son corps, la piéce ou I’on pratique et méme
d’en sortir de facon imaginaire pour s’intégrer sans limite dans 1’univers. L’esprit est alors libre et
dénué de pensée négative. La sérénité gagne, sans méme y mettre un but ultime.

C’est le propre du non-agir ou WuWei. On ne provoque pas la sérénité, mais I’intention est la car
la posture est correcte, 1’esprit clair, la respiration calme et le visuel positif.

Chaque pratiquant peut imaginer les choses agréables qui lui sont propres, ou les personnes
bienveillantes qui le positivent, un endroit, un souvenir idyllique, une image rassurante et apaisante
pendant sa pratique. Il est toujours utile de mémorer cette visualisation. L’image apaisante fait appel
a notre mémoire.

Le pratiquant est présent a lui-méme ici et maintenant et peut ainsi capter son attention sur autre
chose que la douleur ou la difficulté, en sortant son anti diable. Ce petit diable peut se coincer dans
une partie du cerveau et ordonner avec sa voix, d’abandonner, par exemple, lorsque le coureur se
sent vulnérable. Et bien la visualisation c’est 1’anti dote, c’est 1’anti diable.

2.3.2 Reldacher

Remplir de Vide son esprit, un Vide en mouvement, accéder a une certaine confiance, passent
automatiquement par la notion de relachement.

Le traileur, lors de ses courses ou entralnements, est rarement relaché, il court sous le joug des
impacts, des cailloux, des marches d’escaliers irrégulieres, des montées et descentes sans fin.

Le Qi Gong permet d’accéder a la notion de « Song », le relachement, qui existe sous plusieurs
formes.

Dans ’entrainement du traileur, on utilisera ce que 1’on appelle « le relachement par étape ». Ce
relachement va de I’intérieur vers I’extérieur, il permet au sang et a 1’énergie de couler sans entrave
et mieux nourrir les muscles, tendons et articulations.

L’ensemble du corps découvre alors une sensation de légereté, de liberté, comme dilaté. Ce ressenti
permet au coureur, lors des montées en gros dénivelé et lors de longues descentes, de se relacher de
facon efficace et de générer bien moins de fatigue. Il n’est plus en force, en puissance, mais tout en
souplesse. Il s’adapte mieux aux terrains accidentés comme 1’eau qui dévale un torrent en jouant
avec cailloux, branches et rondins.



2.3.3 Harmoniser les 5 organes

Le concept des 5 organes, concept de base en termes de médecine chinoise, a un intérét remarquable
dans I’application au Qi Gong et au sportif.

Dans son énergie innée, le JING (le Jing inné correspondant a I’énergie vitale stockée dans les reins
et provenant de nos parents, de notre famille, notre ADN en quelque sorte) chaque individu va
hériter de bonnes choses mais également d’insuffisance, de déficit de certains organes, liés a des
histoires de familles, des émotions négatives transmises, des événements non révélés mais sous-

jacents dans les rancceurs.

Ces émotions induisent des blocages générateurs de pathologies physiques et mentales :

0 Physiques car il existe des liens entre chaque organe et son tissu associé, son viscere associé,

son organe des sens associé et ses sécrétions associées.(Figure 3)

0 Mentales car les émotions, les sons, les modes relationnels et les odeurs vont également étre

associés aux organes (Figure 3).

Toute cette interconnexion demande a étre la plus harmonieuse possible pour éviter les

déséquilibres.

Cinq éléments BOIS FEU TERRE METAL EAU
Saisons Printemps Eté Fin de I’été Automne Hiver
Organes (Zang) Foie Ceeur Rate Poumon Rein
Péricarde
Entrailles (Fu) Vésicule Intestin gréle Estomac Gros intestin Vessie
bilere
Couleurs Vert Rouge Jaune Blanc Noir
Gotits Aigre / Amer Doux Acre / Piquant Salé
Acide
Emotions Colere Joie Réflexion / Tristesse Peur
Obsession
Points cardinaux Est Sud Centre Ouest Nord
Animaux de Cerf Singe Ours Grue Tigre
I’école Hua Tao
Structures Tendons / Esprit / Forme / Chair Peau / Qi Os et Moelle
internes muscles Vaisseaux

(Figure 3)

les 5 éléments et ses relations au corps humain




Ceci étant, ces insuffisances peuvent étre compensées par I’énergie que 1’on va acquérir tout au long
de notre vie (le JING acquis généré par notre alimentation, notre hygiene de vie, nos émotions, les
relations aux autres etc...) Le Qi Gong va pouvoir aider a faire en sorte que la balance penche du
bon c6té et va nourrir le Jing acquis.

Chaque organe est lié a une émotion qui lui est propre, (Figures 4 et 5), a un tissu, a des sécrétions,
a des réactions, qui leurs sont propres également (et bien d’autres éléments encore). Ceci montre
qu’il est essentiel d’avoir nos organes dans un équilibre énergétique Yin Yang le plus stable possible
pour un meilleur résultat physique.

(Figure 4)

(Figure 5)
relation entre éléments et vertus relation entre éléments et émotions

C’est pour cela qu’il est intéressant lors de la pratique du Qi Gong de prendre conscience des
organes que I’on travaille. Le sportif, qui met a mal ses tendons, aura tout intérét a bien travailler le
foie, par exemple, pour éviter des tendinites, ruptures ou crampes. Le travail du foie lui permettra de
mieux gérer les contrariétés liées a la course, contrariétés qui généreraient de la colere, qui, cette
colere, provoquerait des blocages émotionnels néfastes au self-control nécessaire dans les moments
délicats.

Dans la course en montagne en particulier et dans de nombreux sports en général, le foie est mis a

contribution de fagon excessive car il va devoir inonder les muscles et les tendons, de sang, plus que
de coutume (nous 1’avons évoqué précédemment). Il va lui étre demandé un travail paralléle et
simultané d’acceptation d’une nourriture en plein effort et ce, durant de longues heures.

Idem pour la rate et 1’estomac qui seront en activité sans repos, les reins que le sportif sur-sollicite
en amenant son corps a d’extrémes limites et en épuisant son énergie vitale.

Plusieurs techniques de Qi Gong sont trés bénéfiques pour harmoniser les organes vitaux du traileur
: le pratiquant va donc, pendant ses exercices, visualiser ses organes afin de mieux y diriger
I’énergie positive :

- le Qi Gong du Foie, par exemple, va permettre un meilleur drainage du sang, une
amélioration sur I’esprit, I’anxiété générée par les courses, une meilleure digestion dans le cadre des
compétitions et bien siir, le foie étant lié aux tendons dans le rapport aux 5 organes, les abonnés aux
tendinites n’en seront que soulagés.



- Les étirements du méridien de la Vésicule Biliaire pourront aider a prévenir et résorber les
douleurs du coup de pied, (trés fréquent a cause des descentes longues et technique),

les douleurs du mollet, voir les récupérations de claquage musculaire, les incidents de chevilles
voire fortifier sa stabilité toujours en travaillant le méridien de la vésicule biliaire.

- Le Qi Gong de la Vessie va pouvoir agir sur de nombreux désordres vertébraux, dont les
coureurs souffrent par tous les impacts qu’ils envoient de leurs talons au haut de leur cervicales.
L’éternel probleme du tendon d’Achille dont souffrent souvent les coureurs a pieds ainsi que les
épines calcanéennes pourront ressentir un apaisement.

- Le Qi Gong du Rein est a travailler réguliérement sachant que I’énergie vitale prend sa
source dans les reins.

Les reins vont donc étre un axe inévitable en Qi Gong. (Nous en reparlerons ci-dessous en terme
d’accumulation d’énergie).

- Le Qi Gong Estomac Rate-Pancréas : dans toutes les courses longues distances
(nous I’avons déja vu dans le chapitre 4/1%¢ partie) le systéme digestif est mis a rude épreuve. Tout
le travail énergétique que nous ferons sur les organes liés a la digestion vont améliorer cette
situation.
La liste est loin d’étre exhaustive.
Cette visualisation, qui est un élément essentiel du Qi Gong pour une pratique et une transformation
efficiente, est a mettre en paralléle avec la visualisation que le coureur doit avoir de sa course. Cette
visualisation est un véritable entrainement de 1’esprit.
C’est de cette visualisation que naissent les bonnes interrogations sur le cheminement de la course :

0 quelle alimentation convient le mieux sur tel ou tel secteur,
0 quels vétements emporter,
0 comment peut-on se projeter sur tel sentier technique,

0 sur quels points d’eau peut-on compter,

tout ce qui peut rassurer et éviter le plus possible d’éléments inconnus pouvant perturber
considérablement la gestion de 1’effort le jour J. (Bien siir, de telles épreuves réservent des
surprises, mais plus elles ont été visualisées en amont, plus le coureur est prét a les affronter).

C’est bien I’esprit qui commande I’organisme « YI DAO, QI DAO », « La ou I’intention se porte va
le Qi ».

2.4 Accumuler de I’énergie

L’entrainement de la posture, de la respiration, de la visualisation sont des atouts majeurs mais
j’aime a dire que lorsque 1’on cueille des cerises, le plus important n’est pas de les amasser mais de
savoir quoi en faire. Et en ce qui nous concerne, le but est quand méme de thésauriser de 1’énergie
afin d’aller jusqu’au bout de nos réves, sans blessure, avec le moins de stress possible, un esprit
apaisé et des muscles, tendons et articulations au maximum de leur capacité.



2.4.1 Le Dan Tian

C’est le moteur qui va envoyer 1’énergie dans tout le corps. Le pratiquant a appris a « visualiser » et
a respirer, a utiliser le « Souffle ».

Et bien a présent il va s’agir d’embraser ou de faire naitre une boule d’énergie dans ce moteur afin
d’activer les Souffles et de nourrir ce que 1’on nommera les 3 Foyers, c’est-a-dire les parties qui
divise le tronc en 3, supérieur, moyen et inférieur, qui devront étre alignés pour que le pratiquant
soit unifié.

La partie qui nous intéresse le plus dans ce paragraphe sera le Dan Tian inférieur (bien qu’ils soient
dépendants les uns des autres) puisqu’il est le pivot de la montée, de la descente, de 1’ouverture et
de la fermeture de I’énergie vitale. On le situe dans la région du bas ventre, sous le nombril.

Dans la pratique du Qi Gong, chaque mouvement prendra sa genése dans le Dan Tian inférieur,
pour accumuler 1’énergie a ce niveau et 1’utiliser. Il est essentiel avant chaque mouvement, chaque
séance, de générer de 1’énergie au Dan tian. Le coureur saura par la suite redonner de I’énergie a
son corps pendant les courses.

Le Dan Tian intermédiaire ou moyen se situe entre les 2 mamelons. En se concentrant dessus on
peut aussi libérer certaines anxiétés, chez le coureur en pleine nuit cela peut étre tres utile d’étre
entrainé a cette visualisation.

Le Dan Tian supérieur est le siege de 1’esprit, des ordres et de I’intention. Son siége est dans la téte.

Méme en courant, en entrainement ou en course, il sera toujours bénéfique de se recentrer sur le
Dan Tian inférieur ... le moteur peut avoir des faiblesses, il suffit de rétrograder et de le relancer.

2.4.2 Les points essentiels

Pour faire circuler toute I’énergie il y a les méridiens, sur lesquels se trouvent des points, utilisés en
médecine chinoise et en acupuncture pour traiter et rééquilibrer le Qi, le sang et le Shen.

En Qi Gong, ce sont des points d’ouverture et de fermeture que 1’on utilise lors des pratiques pour
diriger le Qi, la chaleur, I’intention, 1’esprit, lors de visualisation. Ils se situent sur des zones
stratégiques énergétiques et ont eux-mémes des fonctions essentielles. On les retrouve au niveau de
chaque Dan Tian. (Figure 6)

Les pratiquants, sans avoir nécessairement appris la médecine chinoise, doivent se saisir de ces
connaissances pour une pratique plus subtile, une efficacité de leur pratique et comprendre les
trajets par lesquels ils vont étre capable de mettre en mouvement leur corps, leur Qi, méme dans une
certaine immobilité.



La zone des reins, au niveau de la 3éme
lombaire, est un lieu que le pratiquant va devoir
visualiser tout au long de sa pratique et plus
précisément le 4éme point du méridien
gouverneur (ou Du Mai), le point Ming Men ou
Porte de la Vie .

Ce point est un lieu ou est stockée 1’énergie et en
méme temps une porte qui permet de la faire

circuler et de la conserver.

(Figure 6)
Les 3 Dan Tian

2.5 Conserver I’énergie

2.5.1 Les blocages

Nous I’avons vu dans le paragraphe sur « les probléemes rencontrés », le traileur, en course, peut
facilement étre soumis a une petite voix qui lui demande ce qu’il fait ici, qui lui rappelle qu’il
souffre des pieds de facon insoutenable, que la route est encore longue et qu’il n’y parviendra
jamais, les tendinites, les soucis digestifs ... la liste est longue.

Toutes ces pensées négatives empoisonnent le coureur au point d’aller droit dans le mur, s’il reste
focalisé sur son corps. Le Qi est bloqué. Autant le mental peut constituer un maillon faible si on le
néglige, autant c’est bien 1’esprit qui est aux commandes de notre organisme aussi complexe soit -il,
qui peut permettre au pratiquant des prouesses inestimables.

C’est pourquoi une fois que 1’on sait se positionner, respirer, se relacher, accumuler de 1’énergie, le
coureur va devoir la conserver. Or les blocages empéchent cette conservation du Qi et le font méme
fuir. Le travail fait sur la concentration de 1’esprit pour emmagasiner le Qi, pour le faire circuler au
cours des entrainements, et de la pratique, va voir toute son importance ici, dans les moments
difficiles. Il va s’agir de ne pas le bloquer.

Un gros travail sur la respiration peut étre utile dans les cas ou le Qi est bloqué, surtout en position
statique. Il est judicieux d’entrainer le pratiquant a se recentrer pour retrouver une ventilation calme.
Il pourra le refaire méme pendant les courses car son esprit et son corps seront familiarisés a ces
techniques.

Le Wu Ji, la Posture de I’Arbre, les Milles Mains Sacrées, le Qi Qong des 6 sons, certaines
séquences des Dao Jia Yang Sheng Gong, sont tres adaptées en course pour débloquer le Qi.



Retrouver le calme de 1’esprit, ouvrir la cage thoracique pour laisser passer I’air simultanément sans
oublier de retrouver son enracinement permettent de débloquer les émotions.

La posture du Wu Ji, pour cela, peut suffire en cas d’urgence sur les courses. En fin de pratique du
Wu Ji, le Qi est toujours ramené au Dan Tian, source de la circulation de notre flux énergétique.
L’objectif pour un traileur qui pratique le Qi Gong, c’est de pouvoir 1’utiliser en course de facon
simple et rapide et 1’adapter juste en se posant calmement. Ce moment au retour au calme évite
ainsi de laisser monter les débordements de stress et d’angoisse nuisibles a la vacuité. Cela est
possible de par son entrainement régulier en Qi Gong.

L’esprit a une mémoire illimitée, il gouverne le corps. Le Qi Gong va encore étre la une arme
absolue.

2.5.2 L’hygiene de vie

L’Environnement

Le Qi Gong est une discipline d’arts énergétiques internes certes, mais il s’intégre aussi dans
un mode de vie, une facon de considérer les choses, de visualiser le monde, I’autre, les autres.
Le principe est d’étre dans la bienveillance et la clémence, ces deux vertus étant reliées au foie.
(Figure N° 4 : relation entre éléments et vertus)

La bienveillance est une vertu qui permet de se respecter, de s’apprécier, tel Narcisse dans la
mythologie grecque qui était fasciné par sa propre image mais dans le sens de respect universel de
sa propre image. (C’est la culture judéo-chrétienne qui a détruit ce mythe par la colére des Dieux).
Prendre soin de soi, de son corps, de son alimentation, de son esprit, de son environnement, de ses
amis, de sa famille, étre en harmonie entre ce que 1’on dit et ce que I’on fait, toutes ces choses
permettent de rentrer en position de Qi Gong de facon homogéne et cohérente.

Pour le traileur (comme pour tout étre humain, mais ’objet de toute notre attention est le traileur a
ce jour), I’hygieéne de vie est un peu bafouée. Il se focalise sur le physique et éventuellement
1’alimentation, mais il laisse souvent de c6té la famille, les amis, les émotion et ce qui accompagne
le chemin de vie sur lequel il y a tant de choses a apprendre et a comprendre.

En Qi Gong mon Maitre Jian Liu Jun parle souvent avec simplicité et pudeur de la notion
« d’ouvrir son ceeur ». Je pense qu’effectivement cette notion est la base de toutes nos réussites.

Un compétiteur qui n’a pas cette notion, court avec son ego et non avec son cceur. Cette différence
est cruciale en terme de résultats. Quels que soient le résultat, 1’abandon ou le manque de
performance, quand on court avec son cceur, ou quand on vit avec son ceeur, 1’expérience de vie sera
toujours positive. Il n’y a pas d’échec, ce ne sont que des expériences de vie. Les entrainements
physiques du traileur, associés a 1’entrainement de 1’esprit, celui de la clémence, de I’humilité et du
partage, donnent une toute autre dimension aux courses et aux entrainements.

Durant la carriere d’un coureur, les événements vécus comme des échecs ont un impact destructeur
sur la santé mentale et physique. Le Qi s’effondre, la colére prend le dessus, le Qi du foie s’en
trouve bloqué, le Qi de la rate déprime et le déséquilibre des 5 organes est touché de plein fouet.



Le Qi Gong permet d’envisager les choses, totalement différemment, quand on le pratique avec le
cceur. Les priorités changent, I’essentiel devient vraiment 1’essentiel, les vraies valeurs humaines
naissent a nouveau et épanouissent le pratiquant. L’ego est un diable toujours présent dans un coin
de I’esprit, nous faisant réagir de facon irrationnelle.

Romain Grazianni, philosophe et sinologue nous parle dans son dernier livre « L’usage du Vide »
d’André AGASSI ancien tennisman international qui en a fait I’expérience, quand il a compris que
jouer pour I’unique but d’étre le meilleur ou de vouloir faire perdre I’adversaire a tout prix ne
I’amenait ni a la victoire ni a 1’épanouissement mais plutét a la colére. Des lors que la
représentation intentionnelle est trop forte la déception est la et aussi le manque de résultat, c’est-a-
dire arréter d’étre trop conscient de que nous voulons atteindre. C’est plus tard qu’il comprendra
cette autre facon d’envisager son comportement c’est-a-dire d’éviter a I’avenir les exces de volonté.
On rencontre cela dans le sport mais également dans tous les méandres de la vie.

Les transformations qui modifient le coureur au cours de son apprentissage du Qi Gong sont
subtiles, il les ressentira dans sa gestion de vie personnelle, du confort de son esprit au cours des
émotions auxquelles il sera soumis a travers son sport, sa famille et ses amis.

L’ Alimentation

Le Qi se traduit par énergie et souffle. ’idéogramme représente un champ

/-"‘. divisé en parcelles avec des grains de riz. Au-dessus, c’est la vapeur qui est

A} représentée, vapeur symbolisant la transformation du grain de riz par 1’eau et
N u le feu en nutriments nécessaires a I’homme.

Le pont entre I’alimentation et cet idéogramme est la transformation du bol alimentaire en
substances vitales. Ces notions de « substances vitales » montrent a quel point I’alimentation revét
un aspect essentiel en médecine chinoise et en Qi Gong.

En diététique chinoise, la logique est de suivre les principes du Yin et du Yang et des cing éléments.
Le chapitre 5 du Su Wen définit les correspondances entre les cing saveurs et les cinq éléments
comme suit :

0 le bois donne naissance a 1’acide qui nourrit le foie
0 le feu donne naissance a la I’amer qui nourrit le coeur
0 laterre donne naissance a la saveur douce qui nourrit la rate

0 le métal donne naissance a la saveur piquante qui nourrit le poumon

0 I’eau donne naissance a la saveur salée qui nourrit le rein

Les saveurs acides et améres renforcent le Yin contre les énergies perverses Yang (vent — chaleur

— feu).

Pendant les courses ou la chaleur est intense, ces régles sont d’une grande utilité pour s’alimenter de
facon cohérente. Il est préférable d’absorber les saveurs douces et piquantes pour tonifier le Yang
contre les énergies perverses Yin (froid — humidité). Ce sera le cas au cours des trails d’hiver ou il
fait tres froid.



L’attirance ou I’aversion pour une saveur résulte du déséquilibre de I’élément qui lui
correspond. L’attirance témoigne d’un vide de Yin ou d’une plénitude de Yang, I’aversion
témoigne d’une plénitude de Yin ou d’un vide de Yang.

Un golit particulier dans la bouche signifie une plénitude de chaleur ou un vide de Yin de I’organe
correspondant.

Tous ces éléments interviennent dans la fagon de repenser I’alimentation, en général, du sportif en
particulier.

Au chapitre 56 du Ling Shu (Pivot Merveilleux, ouvrage de médecine chinoise en 81 chapitres,
considéré comme le canon de 1’acupuncture), nous trouvons un classement par type de saveurs, de
céréales, de fruits, de 1égumes .

Exemples :

0 ACIDE : le sésame, la prune, la ciboule

0 AMER :le blé, I’abricot, la viande de mouton, 1’échalote
0 DOUX: leriz, la jujube, la viande de beeuf, la mauve

0 PIQUANT : le millet, la péche, le poulet, le poireau

0 SALE:le soja, la chataigne, la viande de porc, les feuilles de haricot

FOIE cheval, agneau, beeuf, poulet, porc, foie

Saveur Acide fromage de brebis et de chevre

oseille, épinard, persil, citron, abricot, datte, cerise, olive
moule, anguille

CEUR mouton, agneau, faisan, dinde, caille
Saveur amere carotte crue, asperge, chou rave, laitue
peau de mandarine séchée

avoine, safran, thé, café

RATE beeuf, carpe, calamar
Saveur douce, | pomme de terre, carotte cuite, navet, panais
sucrée riz, mais, orge, millet

fromage, lait de vache
datte, pomme, pistache, coriandre, miel, embryonnaire

POUMONS Poulet, champignon, choux fleur doux, oignon
Saveur piquante mandarine, mangue, banane, poire, abricot

Ail, gingembre, poivre, ciboulette
REINS porc, rognon, pigeon, escargot, crevettes, huitre, crabe
Saveur salée courge, aubergine, concombre, haricot, feve, céleri

froment, orge
banane, raisin, mandarine, prune, cerise, pamplemousse, pistache
ceuf

Ce tableau récapitulatif des 5 saveurs et aliments tonifiants pour les 5 organes donnent une idée de
I’intérét que porte la culture chinoise a la diététique.



Pendant les courses ou les entrainements, les émotions fluctuent, on retrouve la théorie des 5
éléments pour parer a ces déséquilibres.

0 L’émotion trouble 1’énergie et le doux 1’harmonise

0 La tristesse disperse 1’énergie et I’acide la concentre

0 Laréflexion concentre 1’énergie et le piquant la disperse

0 La colére fait monter I’énergie et I’amer empéche le mouvement

0 La peur fait descendre 1’énergie et le doux et le piquant la font monter

C’est aussi un vrai sujet dans le monde du Trail. La diététique énergétique, en termes de Qi, n’est
jamais envisagée chez le coureur. Tous les diététiciens et nutritionnistes spécialistes du sport
s’arrachent les nouvelles modes nutritionnelles et les produits énergétiques.

Le trailer, pratiquant de Qi Gong, va modifier radicalement la maniere de se nourrir. Le sportif
n’échappe ni aux lois du DAO ni aux lois de la diététique énergétique.

Pour résumé, nous venons de voir les paralleles que font la médecine chinoise entre les organes, les
émotions, les éléments, les aliments (leur saveur, leur nature, leur fonction).

Les muscles et les tendons, tres sollicités chez le coureur, nécessitent un apport nutritionnel
suffisamment amer, acide et salé, saveurs respectivement liées au foie, au ceeur et aux reins.

Les tendons étant des structures correspondant au foie, sachant que le foie draine le sang dans le
corps, 1’alimentation ameére le nourrit, facilite le drainage du sang et 1’élimination des toxines et
ainsi performe les tendons.

L’action d’un bon drainage du foie et de I’utilité de faire prévaloir les saveurs acides et ameéres pour
une bonne circulation du sang permet a I’estomac d’étre mieux irrigué pendant ’effort et de
diminuer les problemes digestifs liés a un estomac exsangue (dii aux efforts intenses) et incapable
de digérer et réabsorber les apports hydriques par exemple.

On remarque que lors des efforts trop intenses le couple foie - vésicule biliaire génere une
amertume dans la bouche importante. Or I’amer s’oppose directement au bon fonctionnement de la
rate et de I’estomac. Le vide, généré dans I’estomac, qui se remplit sans réabsorption possible des
liquides et des solides, provoque des vomissements fréquents et handicapants.

Une mauvaise nourriture des tendons implique également des crampes a répétition.

Pour les muscles, la rate est un atout majeur. La saveur qui lui réussit est le doux et sa nature
correspondante est plutot tiede, donc a travers le Qi Gong qui travaille la rate et 1’estomac, une
alimentation peu sucrée, douce et tiede est bénéfique. Les muscles ont besoin de chaleur pendant
’effort soutenu.

Pour les os et la moelle, les riens sont en premiére ligne. En terme d’énergie a générer, a
conserver et a utiliser, les reins font I’objet de notre attention. Le yang est tonifié et réchauffé par
une nourriture adaptée et spécifique.



Tout ceci ne représente que quelques exemples pour bien comprendre qu’il s’agit, parallelement au
Qi Gong, d’aider a rétablir des déséquilibres yin-yang, chaud froid, plein-vide, humidité, stagnation,
blocage. La nourriture est essentielle.

« Le Ciel nourrit ’homme par les cinq souffles. La terre nourrit ’lhomme par les cinq saveurs ».
Suwen

Forcer est d’accepter qu’a travers le voyage d’une transformation spirituelle, physique,
relationnelle, diététique et comportementale dans la vie relationnelle, le sportif découvre un confort
dans son corps et son esprit unifiés, dont il ne connaissait pas les sensations.

S’unifier c’est étre cohérent avec tout cela.

2.6 les techniques spécifiques
2.6.1 Les exercices

Le Qi Gong est composé d’une multitude d’exercices. Ils ciblent plus précisément tel ou tel organe
ou bien plus yang, plus yin, statique ou dynamique. Nous avons vu précédemment que nos organes
sont liés aux saisons, aux tissus, aux émotions. Nous adaptons la pratique aux besoins du sportif, a
son état psychique et physique du moment, aux situations de courses, de pré courses et
d’entrainements.

Malgré tout il existe une base de compréhension du corps nécessaire a la progression et a
I’harmonisation interne de I’organisme. L’objectif est 1’acquisition subtile et la sensation
personnelle profonde, a travers tout exercice de Qi Gong,

Pour le coureur, les exercices, qui calment le Shen, I’esprit, nourrissent les tendons,
emmagasinent 1’énergie, la font circuler, sont essentiels en post-compétition. Les exercices de
respiration embryonnaire, pour détendre toutes les tensions et nourrir les organes et les visceres,
font partie intégrante de la pratique.

Ces exercices accompagnent une transformation plus subtile et une reconnexion plus rapide au
cosmos. Lors des stress de nuit pendant les courses ou durant les moments ou I’on se perd sur les
sentiers sans plus aucune indication pour se guider, ou I’on peut perdre alors rapidement son sang-
froid, la solution est de se reconnecter au cosmos.

I’enracinement dans n’importe quel exercice de Qi Gong est pratiqué

en conscience pour toujours veiller a le renforcer. Dans les cultures
occidentales, ’homme vit le plus souvent dans sa téte, dans son mental
volontaire ; I’énergie s’échappe vers le haut du corps, oubliant de se
retenir a la terre ; « L’homme véritable respire par les pieds » disait
Huan Di, empereur a [’époque des royaumes combattants et a
I’origine de la pratique de la médecine chinoise. Quand on se
ressource avec la terre, 1’esprit s’apaise.




Le Qi Gong des 6 sons ou Liu Zi Jue, qui a pour objectif
de disperser 1’énergie perverse, est approprié en post-
entralnement dans le but de détoxifier tous les organes et
tissus qui accumulent de 1’acide lactique par un surrégime
de fonctionnement demandé a 1’organisme.

Le Qi Gong des 5 animaux ou Wu Qin Xi, basé sur la technique de
respiration et de conduite du Qi vital, permet de renforcer les os, les
muscles (exercice externe) et le mental par I’imitation des expressions
animalieres (exercice interne). C’est une pratique qui développe, chez
le sportif compétiteur, des qualités de puissance et de courage, a la fois
de calme et de sérénité, de stabilité, de souplesse et de rapidité. C’est
par la simulation du comportement de certains animaux comme le
tigre, le cerf, I’ours, le singe, la grue que le pratiquant développe une
facon de se mouvoir et de réagir sur des terrains techniques, pierreux et
difficilement accessibles, de maniére beaucoup plus agile et fluide.

Posture du Tigre : se jeter sur la proie.

« Souffler et respirer, expirer et inspirer, rejeter I’air usé et en absorber du frais, s’étirer a la
maniere de I’ours ou de I’oiseau qui déploie ses ailes, tout cela ne vise qu’a la longévité ».

Un Qi Gong que j’affectionne tout particuliérement dans 1’intégration
des entrainements de trail c’est La Grande Danse ou Da Wu. Il
permet un assouplissement considérable des articulations en
débloquant la circulation du Qi et du sang a travers des mouvements
de bras, en les levant et en les baissant, en les ouvrant et en les
refermant, simultanément avec la respiration et la présence de 1’esprit.
Cet ensemble de mouvements tonifie le corps et canalise la circulation
du sang et du Qi. C’est également un Qi Gong qui apporte beaucoup
de douceur dans la pratique, alors que le coureur est plut6t familiarisé
avec des comportements en force, en puissance dés lors qu’il attaque
les dénivelés positifs ou négatifs.

Son corps peut alors mémoriser une certaine forme de bienveillance en
termes de souplesse et de relachement devenue possible.

Posture 5 : masser le dos (R
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Le Yi Jin Jing, Qi Gong qui alterne également force et
souplesse est tres indiqué dans les entrainements du traileur. Il
est pratiqué avec un esprit totalement relaché, ce qui amene
une capacité a retrouver cet état de souplesse mental plus
rapidement lors des départs de courses par exemple ou lors
des moments de doutes. Le travail sur la colonne vertébrale
effectué lors de la pratique de cette technique influe également
sur ’énergie vitale en fortifiant le méridien gouverneur
(méridien Du Mai). Le travail sur les mouvements des
membres, sur la souplesse des articulations, mettant en valeur
I’opposition et la complémentarité du vide et du plein, du
souple et de la force ainsi que le massage des organes a la fois
externes et internes, conférent a cette pratique une qualité
exceptionnelle pour le coureur.

Ba Duan Jin, Qi Gong qui améliore considérablement la
circulation du Qi et du sang, il augmente la force des muscles
et étire les tendons. La posture du cavalier dans la posture
«tirer a l’arc et viser |’aigle », par exemple, impose
alternativement une tension et un relachement des muscles et
des tendons. Les muscles des cuisses sont sollicités et
renforce leur puissance.

- - =1 £ |
Posture : tirer a I’arc et viser I’aigle
Bien d’autres techniques passionnantes sont a disposition lors de la pratique du Qi Gong. Elles sont
utilisées en fonction des besoins et du plaisir que I’on a a les pratiquer. La notion de plaisir fait
partie de la pratique. Le plaisir nourrit le Shen qui lui-méme est essentiel dans le maintien d’un bon
Qi dans les reins, abris a protéger pour conserver notre énergie vitale.

« En ne vous éloignant pas de votre nature et en ne vous épuisant vous n’aurez nul besoin de
prescription pour soigner votre corps ».
Zhangzi



3 La fin d’entrainement

3.1 Se recentrer
La fin de I’entrainement en trail n’est jamais a négliger, elle comporte étirements, relaxation, retour

au calme. En regle générale elle est résumée en son plus strict minimum : eu d’étirements, on repart
rapidement sur les activités du quotidien et toute 1’énergie a la fois accumulée et dispersée part dans
la nature sans aucune forme de conscience.

Les nouvelles prises de conscience du sportif, qui pratique le Qi Gong comme réelle discipline
complémentaire, lui permettent de ne plus stopper les entrainements de la sorte. En fin de course a
pied il ressent le besoin d’un retour au calme, d’assouplir le corps suite aux sollicitations de
I’entrainement et aux états mentaux qui fluctuent comme des montagnes russes pendant les
compétitions.

Lors de la fin d’une séance de pratique de Qi Gong, il en est de méme du retour a un état normal. Il
est question de conserver cette énergie et de la stocker, afin d’augmenter notre Jing acquis, principe
essentiel du Qi, pour pouvoir en bénéficier chaque jour.

Chaque fermeture de technique de Qi Gong est dirigée pour amener le Qi au Dan Tian. Cet exercice
fait appel a la visualisation, comme si le pratiquant introduisait le Qi dans cet espace.

Le mouvement est trés lent, les yeux fermés, le corps est relaché ; le mouvement est naturel, il
s’exécute avec beaucoup de douceur. Le pratiquant retrouve son état naturel, il se reconditionne
pour revenir dans son environnement naturel, de bruits, de vie, de paroles.

3.2 Méditer

La fin de séance de Qi Gong est propice a la méditation surtout aprés avoir ramené 1’énergie au Dan
Tian. Cette méditation revét plusieurs aspects.

Elle peut étre active, c’est-a-dire en marchant, jusqu’a retrouver une marche naturelle (marche
méditative) ou bien plus statique par la posture de 1’arbre.

Elle peut étre réalisée également assise.

Mais quoiqu’il en soit la méditation de fin de séance apporte une qualité supérieure au travail que le
pratiquant a réalisé auparavant. Pour le coureur, cet état de bien-étre et de vacuité est mémorisé
dans son esprit et il peut y faire appel en cas de besoin pendant ses courses. L’esprit est comme un
coussin a mémoire de forme.



TROISIEME PARTIE : LA TRANSFORMATION

1 De Esprit

1.1 Viser le plaisir et non la performance
Nos performances ne sont générées en réalité que par ce que nous voulons bien leur donner comme

importance. La performance n’existe pas seule, elle est comme le yin et le yang, la vie et la mort, la
montée et la descente, le printemps et 1’été etc... L’un existe parce que 1’autre existe. C’est leur
complémentarité qui en fait toute la valeur et surtout qui nous fait grandir. Il est donc nécessaire de
vivre toujours une chose et son contraire.

L’idée que nous nous faisons de nos possibilités est influencée par les éléments extérieurs, par notre
éducation, par nos blocages. Restons simple dans 1’unique intention de se faire plaisir. Le culte de la
performance est synonyme d’orgueil, d’ego débordant qui ne laisse que peu de place au plaisir, qui
génere les échecs sur lesquels nous sommes incapables de rebondir. Est-il vraiment utile de vouloir
s’affirmer en étant le meilleur ; cette illusion absurde de n’exister qu’a travers une vision dualiste
nous prive du plaisir.

La pratique du Qi Gong permet au sportif de découvrir sa passion du sport tout en protégeant son
amour de la nature qui I’a amené a cette discipline. Donner le meilleur de soi-méme sans objectif,
mais avec I’Intention, le respect, le partage et I’humilité, respecte les valeurs du trail et du Dao.

« Un honnéte homme évite la compétition. Ou, sinon, qu’il en fasse seulement au tir a I’arc. Mais
méme la ... il s’incline et s’efface devant ses concurrents. Méme en compétition, il reste un honnéte
homme ».

Confucius

Pratiquer le Qi Gong pour mieux pratiquer le trail, c’est penser a tous les ingrédients nécessaires a
une recette de cuisine réussie. Avoir les ingrédients, les préparer a 1’avance, savoir s’en servir, avoir
I’amour de la cuisine et le gofit du partage et se nourrir du bonheur et de la bienveillance que cela
apporte. Le fait que ce soit le meilleur gateau n’a pas d’importance, mais le plaisir de 1’avoir réalisé
dans ces conditions est nourricier.

La transformation passe par la.

1.2 Ecouter son corps
La pratique du Qi Gong, basée sur I’écoute de toutes les parties du corps méme les plus inconnues,

permet au pratiquant un changement de visualisation de sa propre représentation corporelle. De ce
fait, il va étre beaucoup plus respectueux de lui-méme et d’autrui.

« La vertu n’est pas solitaire. Elle suscite inmanquablement des voisins ». Confucius



Ecouter son corps n’est plus le regarder avec amour et satisfaction mais plutot le regarder avec
compassion et respect et lui offrir par la pratique réguliere tout ce dont il a besoin pour se conformer
aux valeurs que 1’Univers et le Dao prodiguent afin d’évoluer en bonne santé sur les plans physique
et mental.

C’est un changement fondamental qui explique pourquoi le pratiquant qui entre dans le Qi Gong ne
néglige plus, ni sa condition physique (c’est-a-dire n’utilise plus son corps comme une machine de
guerre mais le fait fonctionner dans le respect de ses possibilités), ni sa diététique, ni sa respiration,
ni son esprit. Il prend conscience en écoutant son corps de toute la globalité de son étre.

1.3 Transformer les échecs en expériences

Le Qi Gong apprend au pratiquant la notion « d’apprentissage permanent » a travers les notions du
Dao ou la finalité n’est que de comprendre les déboires, les erreurs, pour devenir un étre plus
éveillé.

« Le possible implique I’impossible et la vérité est relative a I’erreur. C’est pourquoi les personnes
avisées ne recourent pas d ces notions ».
Zhangzi

Les échecs sont de grands moments de réflexion qui permettent de se resituer dans une réalité plus
juste et plus cohérente. Ils font souvent rebondir sur des orientations différentes comme des appels
du pied de I’univers pour aider a guider I’étre humain sur la voie. Ils font également appel a
I’humilité.

Le Qi Gong apprend dans la pratique a étre exigeant envers soi mais pas prétentieux. Il permet
d’atteindre la possibilité d’étre soi-méme, pour cela il n’est pas nécessaire de briller a travers des
victoires.

Quand le coureur est confronté a 1’échec, c’est un peu le trou noir, ce qui bloque toute la circulation
du Qi, il y a méme un effondrement du Qi. Souvent c’est la colére qui prend le dessus, puis la
tristesse et la perte de confiance en soi.

Le Qi Gong permet de transformer cette colére en acceptation pour retrouver la paix intérieure, cette
tristesse en joie pour illuminer le coeur et cette perte de confiance en soi en équilibre mental
retrouvé. Cela aussi fait partie intégrante de la transformation.

L’expérience de I’échec est un indicateur intéressant sur le comportement. Malgré des
entrainements irréprochables, la perfection est impossible a atteindre et méme peu souhaitable car
elle empécherait le projet méme de progresser, d’évoluer. L’essentiel est la volonté de progresser et
non le résultat. Tendre vers cette volonté est sans limite, monter sur le podium n’est qu’éphémere.
Chez le sportif compétiteur ou le but est de « gagner », le changement va étre d’orienter son
intention vers des principes humains, des valeurs enrichissantes ot I’homme est discret, a travers de
petits actes courants, comme un entrainement de bonnes actions, mais capable par la suite d’en
réaliser des bien plus grandes. Ce coureur-la respecte les vraies valeurs, se respecte et son
comportement refléte la sincérité des principes.

C’est pourquoi le Qi Gong permet qu’il n’y ait plus d’échec mais de la persévérance dans le
chemin qui conduit a étre soi-méme pour soi-méme.



2 De la visualisation

2.1 Sentir I’environnement

Par la visualisation lors des pratiques de Qi Gong, le coureur peut, sur son terrain, renouer en
conscience son rapport a la nature, car son intention est portée sur elle et non sur son ego. Il est en
mesure de se respecter et de la respecter pour sa grandeur.

Il en retire ainsi toute la puissance et la connexion qu’il doit avoir avec elle en termes
d’appartenance aux Milles Etres.

Connecté au ciel et a la terre, le trailer devient un nouveau coureur, plus vrai, plus sincére, sans
résistance et calme.

« Devant les spectacles les plus magnifiques, il reste calme et détaché ...
Qui s’agite perdra la maitrise de soi ».
Laozi

2.2 Se sentir unifié
La sensation de se sentir « Unifié », chez le coureur, se concrétise par une forme de liberté dans sa

facon de courir car le corps et 1’esprit ne sont pas sépareés.

Il est toujours bon en entrainement et en course, des le début ou le départ, de se remémorer la
posture, la présence a soi, de détendre 1’esprit, de bien prendre conscience de la corrélation entre
exercices physiques et détente mentale, afin d’étre bien présent a I’environnement.

Cette unité corporelle et spirituelle permet au coureur d’étre plus agile, plus a I’écoute de ce qui
I’entoure, les bruits, les silences, la faune et la flore. Il est plus 1éger et plus vif. Il est plus attentif
aux obstacles et plus souple pour les franchir.

Etre unifié de la sorte oblige le coureur a se concentrer sur la posture, la respiration, les pensées
positives puisque étant présent a lui-méme et a I’environnement qui 1’entoure. Il ne peut laisser
s’échapper 1’esprit et étre distrait. Il n’est plus centré sur son ego mais il est intrinsequement
dépendant de la nature, du ciel et de la terre.

Ceci permet de minimiser le stress, les peurs, les angoisses, les douleurs.

Cet état amene le plaisir pur, la sérénité, la liberté et 1’agilité pour pratiquer. Tout ce qui est

nécessaire a la bonne évolution de la pratique a la fois du Qi Gong et du Trail.

En Qi Gong, L’esprit (le Shen), la Respiration (Xi) et le Corps (Xing) sont alignés pour
ressentir dans la pratique une interaction dans tout ce qui constitue 1’étre.



En Trail, il en est de méme.
L’unification :

® accompagne le coureur tout au long de des courses extrémes,

* maintient 1’attention sur 1’essentiel,

e focalise la présence au terrain,

* permet une introspection réguliere pour constater et réajuster son état mental et physique
pendant les longues heures de jour comme de nuit,

e détend mais sans effondrement,

® concentre mais sans stress,

e ouvre I’écoute mais sans peur,

L’harmonie permet la régulation de tout I’organisme et de 1’esprit.

3 De son comportement

3.1 Courir avec I’intention
Apres avoir compris comment transformer les échecs, visualiser le corps autrement, accepter de

prendre du plaisir en courant, se respecter et partager, se sentir enfin Unifié dans tout I’étre, il n’est
plus question de courir avec 1’unique objectif de gagner, de performer.

Le Qi Gong fait passer le coureur a autre chose, tout en continuant a pratiquer son sport. L’objectif
et la performance, envisagés auparavant, se transforment en Intention, ce qui laisse libre cours aux
évenements, aux imprévus, a la spontanéité et aux relachements. Les possibilités de changement de
stratégies sont aisées pendant la course puisqu’il n’y a plus vraiment de stratégie mais juste
I’intention de prendre du plaisir et de finir dans le respect de ce que nous le Dao, c’est-a-dire notre
corps et notre esprit.

La transformation de soi, profonde et durable, par I’Intention et non plus par !’injonction
personnelle d’une obligation de résultat, d’un aboutissement inéluctable de nos efforts surhumains
durant les entralnements, passe par cette transformation de conscience sur ce que I’on fait, pourquoi
et comment.

Cela permet au pratiquant d’établir de nouvelles connections avec le monde dans lequel il vit, les
gens qui I’entourent, la facon de se comporter dans toutes les situations de la vie.

L’Intention n’est plus un objectif mais une sensibilité, une fagon de réfléchir sur 1’inefficacité de la
conscience volontaire, du culte de I’effort. C’est une vision des choses vers lesquelles nous sommes
amenés a tendre, si le cours des évenements nous le permet, sans brutalité, tout en douceur, sans
forcer, en s’adaptant.

Cette « Intention » est une caractéristique du Dao . Elle permet au pratiquant d’oublier

« I’Objectif supréme ». Elle permet de ne plus utiliser la volonté cofite que cofite pour atteindre ce
méme objectif. L’intention guide vers de meilleurs résultats car elle n’est ni exigée, ni controlée.

Il n’est plus question de pouvoir d’étre capable ou incapable, mais de posséder 1’Intention. Il n’est
pas question ici de désinvolture, mais d’une forme d’inhibition volontaire, de spontanéité gracieuse.



On ne provoque plus, on ne résiste plus, on ne s’entéte plus devant la volonté de la nature ou devant
les choix de I’univers. On ne cherche plus a gagner, on ne cherche plus a imposer, on laisse libre
cours a notre intention, parce que 1’on est unifié, dans I’Intention.

3.2 Courir et ouvrir son cceur
Nous aurions pu commencer par ¢a... Ouvrir son ceeur.

Nous devrions le faire, dés lors que nous sommes confrontés a une difficulté afin que notre lucidité
soit en éveil et nous permette de résoudre les embiiches de nos chemins de vie.

Mais il faut reconnaitre que le naturel de 1’étre humain n’est plus au partage, a la compassion et a la
solidarité, ou du moins pas en priorité. Les difficultés ont tendance a nous diviser alors qu’elles
devraient étre fédératrices si nous réapprenions a s’ouvrir aux autres.

Le Qi Gong est une trés grande lecon de vie pour cela. Le pratiquant qui accepte cette
transformation, a travers ses échanges nouveaux avec un milieu différent de la course a pied, va
pouvoir se réaliser dans sa pratique sportive avec de nouvelles armes de destruction massive... la
douceur, la bienveillance, I’écoute des autres et le partage.

0 La douceur par une nouvelle facon de visualiser ce qui 1’entoure.

0 La bienveillance par une nouvelle facon d’apprécier son entourage en course et en dehors
des courses.

0 L’écoute des autres par I’accueil de 1’aide que I’on pourra lui proposer ou bien de 1’aide
qu’il pourra proposer. Il s’agit de devenir capable d’amener a 1’esprit quelqu’un qui souffre

pour accéder a I’empathie.

Ainsi, courir et ouvrir son cceur font basculer le pratiquant dans une dimension bien au-dela de la
condition physique, du bien-étre et du podium.



QUATRIEME PARTIE : PROJET PROFESSIONNEL

1 La formation continue

Le Qi Gong est une discipline extrémement exigeante, elle n’est jamais acquise :
on ne doit jamais considérer que « 1’on sait ».

Chaque jour de pratique ameéne son lot de découvertes exceptionnelles qui ne font que confirmer le
long chemin restant a venir. Je dirais que cette constatation n’est que réjouissance a savoir la
nécessité de se former jusqu’a notre dernier souffle. Mais notre esprit imprime 1’entrainement et
nous permet de toujours mieux comprendre et de mieux accéder aux subtilités cachées derriere de

simples mouvements.

C’est toute I’importance d’étre précis, d’avoir compris et de remettre en question encore et encore
ce que I’on acquiert, pour étre capable de répondre aux demandes des pratiquants de facon juste et
précise. Le Qi Gong ne laisse pas de place a « 1’a peu pres ».

C’est pourquoi la formation continue est une nécessité absolue pour enseigner par la suite avec
honnéteté et justesse absolue. Ce que nous ne savons pas ou ce dont nous sommes moins siir ne doit
pas étre transmis. L’enseignement doit étre pur et fidéle aux enseignements du Maitre (Maitre, dans

le sens de I’enseignant respectable).

Dans ma pratique, il est donc crucial de poursuivre les stages et formations qui me
permettront de comprendre de plus en plus finement les possibilités infinies des bienfaits de

cet art interne, au rythme de mon niveau de conscience.

Laozi pensait qu’il n’était pas nécessaire d’apprendre mais qu’il fallait pratiquer, seule la pratique

nous rapproche du Dao et nous éloigne de 1’ignorance.

2 La transmission

Nourrie par ma formation professionnelle en Qi Gong et le désir de me former réguliérement et
inlassablement, c’est dans cet état d’esprit que j’appréhende la possibilité de donner des cours de Qi
Gong a toutes personnes désireuses de changer sa vision du monde et plus précisément aux sportifs,
acceptant de se tourner vers une pratique sportive différente, reliée intrinsequement a 1’esprit et aux

valeurs du Dao.



C’est en faisant sa propre expérience de ce qu’il nous est difficile d’intégrer, que 1’on saura prendre
les chemins détournés (métaphores - scenes de la vie quotidienne - émotions fréquentes et connues

de tous), pour une meilleure compréhension de 1’éleve.

Le Qi Gong, lorsque I’on a la chance que la vie nous y ait amené par des chemins sinueux, difficiles
parfois, générant des questionnements existentiels, il est nécessaire de transmettre ce que 1’on sait a

son niveau, de facon juste, précise, et humble.

Maitre JIAN Liu Jun nous a dit un jour : « lorsque I’on donne un verre d’eau, mieux vaut avoir le
tonneau bien rempli ».

La transmission passe également par 1’envie et le plaisir partagé de se nourrir mutuellement avec les
éléeves, de bienveillance et de respect, d’écoute des problématiques de chacun a travers le

comportement corporel et social au sein du groupe.

La transmission c’est aussi s’ouvrir aux autres, partager sa passion sans restriction. Nous avons
évoqué la notion de courir et ouvrir son cceur. Il est également inéluctable, que faire passer nos
connaissances, demande d’apprécier ses éléves, d’étre fier d’eux, savoir les encourager, les rassurer,

savoir ouvrir notre cceur en courant et en transmettant.

3 Le lieu de pratique

La formation continue et la transmission dans un contexte de bienveillance ne sont possibles sans
un endroit de pratique adapté a cet art, ou I’énergie doit circuler dans un environnement calme,

propre et cohérent, avec les valeurs que 1’on prodigue en pratiquant.

Habitant en région bordelaise, j’ai la chance de résider dans les bois, en zone semi urbaine.
Mon projet est de construire une salle exclusivement réservé a la pratique du Qi Gong, ouverte aux
cours et aux stages que je proposerais, et en invitant des intervenants extérieurs, enseignants de

qualité qui partagent mes valeurs.

Ce lieu sera également un lieu d’échange pour les personnes désireuses de partager leurs

connaissances, leur ressenti autour de la pratique du Qi Gong.



Développement des propositions de pratique :

0 Les coureurs, en préparation de courses trail, seront accueillis avec plaisir pour leur faire
découvrir le trésor qu’ils pensaient peut-étre inaccessible, enfermés dans une pratique
sportive limitée aux seules qualités physiques.

0 Mes patients du cabinet de médecine chinoise pourront pratiquer le Qi Gong dans le cadre
de leur pathologie, dans une intention a la fois curative et préventive.

0 Toutes personnes motivées par un changement, d’une transformation pour un confort de vie,
une évolution spirituelle, un nouveau rapport aux autres, et d’une écoute de soi et des autres,

y seront également conviées avec plaisir.



CONCLUSION

Sachant qu’il existe des similitudes entre le trail et le Qi gong, est-il vraiment possible de pratiquer
la course en montagne sans forme de conscience de I’Esprit, du Corps, de la Visualisation, d’une

certaine forme de relachement et de non-agir, dans les entrainements sportifs et les compétitions ?

Ce mémoire tente de répondre a cette question pour éveiller la curiosité des coureurs, a 1’esprit
ouvert, sur le monde du Qi Gong qui leur est inconnu.

Tout au long de ce mémoire, la possibilité d’évoluer dans sa pratique sportive a travers la
découverte d’une discipline interne, le Qi Gong, a témoigné que I|’externe nécessite
immanquablement d’y associer 1’interne.

Toute la place faite a ces entrainements croisés, internes et externes est bénéfique. Elle prend tout
son sens avec le Qi Gong par son attachement a la nature, ou tout s’engendre dans un mouvement

perpétuel et ou tout est interdépendance et en permanente relation, les choses avec les autres.

Le symbole du Dao nous le montre avec grace et simplicité.

Dans les entrainements, le trailer n’est plus un stakhanoviste puissant, volontaire et effréné, mais un
coureur qui court en conscience dans le plaisir, le respect de son corps, le relachement de son esprit.
En effet I’entrainement physique revét la méme importance que 1’entrainement de 1’esprit sans
lequel le corps ne répond pas de fagon cohérente et ordonnée.

Le comportement du sportif, qui, jusque-la, générait de nombreuses hostilités en termes de relations
sociales, professionnelles, amicales, voire dans le couple, se trouve modifié a la fois sportivement

mais personnellement, profondément et subtilement.

C’est a la fois a travers son propre sport et 1’association du Qi Gong qu’une certaine forme de
Sagesse nait, un respect et 1’amélioration de sa santé, ainsi qu’un rapport a la vie, nouveau,

enrichissant et ce, a I’infini.

Le travail de ce mémoire se veut principalement ciblé sur les sportifs trailers. Il semble intéressant
de réfléchir a la pratique du Qi Gong dans de nombreux sports, compte-tenu des valeurs qu’il
véhicule et de le considérer comme une discipline qui muscle a la fois le corps et ’esprit. Je parle
des sportifs mais toutes personnes autres sont également concernées. Nous en avons vu le bénéfice

tout au long du développement de ce sujet.



Ces valeurs d’humilité, de constance, de persévérance, de partage, de solidarité, d’écoute,
d’attention a soi et aux autres peuvent s’appliquer également a tous nos comportements. Dans la vie
et dans le quotidien, elles aident a faire évoluer nos sociétés vers un retour a des valeurs

essentielles, d’une richesse insoupgconnée par oubli de nos propres qualités humaines.

C’est dans cette perspective que 1’on peut se poser la question, s’il ne serait pas pertinent, dés la
plus jeune enfance, d’enseigner le Qi Gong au sein de nos société occidentales, dans les écoles
maternelles et primaires par exemple.

Cela pourrait permettre d’aborder avec plus de douceur, le bien vivre-ensemble, a la fois dans le
cadre du sport, de la vie, de la collectivité. Nous retrouverions peut-étre, plus naturellement, toutes

les prises de conscience que nous avons développées durant ce mémoire a 1’age adulte.

L’influence sur la santé de ces prises de conscience est telle que cela mériterait que 1’on s’y penche.
Nous aurions alors certainement plus de cordes a nos arcs pour combattre les évenements
catastrophiques de la nature, voire la gestion des épidémies comme nous le constatons en ce
moment. C’est un débat, qui au jour d’aujourd’hui, prend tout son sens. Il devient urgent de
retrouver une ligne directive, de retrouver du lien, de retrouver la connexion a la terre et au ciel, de

retourner notre conscience vers ce qu’il y a d’essentiel en chaque instant : la Vie.

Quand tout a été expérimenté dans nos sociétés ou tout va trop vite, ou 1’on ne prend plus de
temps pour penser, pour se poser, pour s’arréter spirituellement et philosophiquement, que le vase
déborde, que la souffrance atteint son paroxysme, que I’univers nous accule, 1’art interne devient
une évidence pour enfin nous ramener a notre genese et nous permet d’envisager un changement
des sociétés :

« Quand la lune est pleine, elle commence a décroitre ; quand les eaux sont hautes, elles
débordent ». Proverbe chinois
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Avant Propos

Aussi longtemps que je m’en souvienne, la premiére fois que le terme d’ Amour Universel
est venu a moi durablement, c’est cet été 2016 ou un événement venait bouleverser le cours de ma
vie tranquille : Le diagnostique d’un cancer du sein. La phase de panique passée, il m’est apparu
clairement qu’une partie de ma vie devait guérir et non pas seulement ce groupe de cellules qui
« avaient mal tourné » comme un groupe d’amis qui se seraient fourvoyés sur des chemins erronés
de vie. J’ai alors nommeé cette période : mon aventure guérison. Aventure parce que cette expérience
était nouvelle pour moi, qu’elle me permettait de découvrir, de redécouvrir la vie, les étres chers, les
gens de la rue. Et ’était risqué aussi comme toute aventure. Guérison parce que sur les plans
émotionnel, énergétique et bien siir physique, I’élan vital qui, en temps serein construit, la ce méme
élan entreprenait de démolir. Je voulais guérir c’est a dire nettoyer de fond en comble cet élan pour
lui redonner sa lumiére initiale et génératrice.

Ainsi naturellement, j’ai eu besoin de revenir a la Terre. Concrétement, avec 1’aide de ma
famille, de mes amis qui m’ont entourée de tout leur amour, humain celui 1a, j’ai pu me libérer et
prendre le temps d’étre 1a présente sur le sol de notre jardin familial. J’y ai médité longtemps. J’ai
demandé. J’ai accueilli. J’ai recu. Beaucoup. J’ai retrouvé le lien a la Terre. Pourtant déja, j’y étais

souvent dans ce jardin dont je connais tellement bien chaque recoin : le potager ot la terre est noire
fertile, prometteuse. L’ombre des arbres fruitiers généreux que nous avons eu la joie de planter et de
greffer pour certains. Ce coin sauvage ou le lamier pourpre, le plantain lancéolé ou I’ortie commune
ont bien vite pris place. Et I’herbe verte ou il fait bon s’asseoir, courir, rire ou méditer. J’y étais mais
en passagere : mon esprit était ailleurs, occupé a organiser, planifier et a réfléchir. J’y étais dans ce
jardin, travaillant la terre mais la pensée vaquait bien loin de mes gestes de jardiniere. Je me suis
enfin posée. J’ai pris conscience de la terre sous mes pieds. Le chant d’un oiseau tout prés m’a
semblé plus pur, le vent dans mes cheveux, sur ma peau plus vrai. J’ai demandé a I’Univers, au
Dieu chrétien de mon enfance, ma guérison. Et j’ai recu I’ Amour Universel. Je me suis sentie unie a
la Terre, au monde végétal qui m’entourait. Je me suis sentie envahie de gratitude pour la Terre qui
me soutenait, pour 1’Univers qui m’entendait. Mais comment nommer cet élan de vie ?

C’est une amie qui m’a mise sur la piste : Quand je lui parlais de I’Energie de la Terre qui
me soutenait, elle m’a fait remarquer que, dans la mythologie grecque, la Terre, est assimilée a la
déesse,Gaia, symbolisant aussi I’Amour. Dés ce jour, j’ai appelé 1’élan que je ressentais « Amour ».
Et il m’a semblé que ce mot était plus juste, plus coloré, plus porteur. Il véhiculait toute la force du
terme « Energie » mais en plus, il faisait vibrer le cceur. Comme si la vibration était plus grande.

Un autre événement est arrivé a I’automne suivant : j’ai redécouvert la pratique du Qi Gong.
Ce qui m’a beaucoup aidé dans mon aventure guérison. Puis quelques années plus tard, maintenant,
grace a I’enseignement du Dr Jian Liujun, j’anime des cours de Qi Gong. Et régulierement, pendant
mes cours, me revient le terme d’ Amour. Souvent, lorsque le mouvement s’ancre dans la Terre.
Toujours quand une belle harmonie plane, relie le groupe, le temps et 1’espace.

Mais le questionnement est alors arrivé dans la préparation de mes cours. Quel terme est-il
juste d’employer ? Energie ? Amour ? Ce dernier terme « Amour » a t-il toute sa place dans la

culture Qi Gong ?
Je vous invite donc, cher lecteur, sur le chemin de cette réflexion.



Résume

Mon exposé tente d’éclaircir le lien entre Qi et Energie d’Amour. Pourquoi cette
problématique quelque peu étonnante ? Dans ma pratique du Qi Gong, il m’arrive d’entendre
émerger ce terme Amour, surtout dans les mouvements en connexion avec la Terre. Que faire de ce
mot ? L’accueillir ? En témoigner lors de mes cours ? Mais ce terme Amour est-il clair pour tous ?
Est-il juste dans la tradition et ’authenticité de la pratique Qi Gong ? Et les participants , comment
le percoivent-ils ?

Cet exposé reste un témoignage personnel, d’une expérience personnelle comme il nous a
été demandé. En aucun cas, il n’a vocation scientifique.

Regardons le terme Amour de plus pres : polysémantique, il prend de multiples
significations : En grec antique, il existe huit mot différents pour le définir du plus dangereux Mania
au plus grandissime Agapé. Concentrons nous sur ce dernier, I’ Amour universel, bienveillant et
inconditionnel, il se nomme Maitri chez les bouddhistes et Ren pour Confucius qui en fait le pilier
central de sa doctrine. Chez nous, le christianisme met au cceur de sa théologie I’ Amour de Dieu et
en conséquence celle qui doit relier tous les hommes. Mais le terme qui exprimera le mieux mon
ressenti sera Amour cosmique dont parle Nirav Anatto : ce flux d’Energie aimante qui nous vient
de la nature et par prolongement de tout I’Univers.

Deux événements de ma vie seront importants pour ce cheminement : I’été 2016, un face a
face avec la mort m’a permis une certaine ouverture de cceur, sans pouvoir bien la définir. Puis dans
le méme temps la rencontre avec le Qi Gong m’a aidé a me retrouver moi-méme, a me reconnecter
tout particulierement a la Terre. Une étape supplémentaire était franchie avec 1I’enseignement du Dr
Jian au Quimétao.

Au moyen de questionnaires et d’interviews, il m’a été possible d’aller a la rencontre
d’autres ressentis, et notamment ceux de mes éléves. Pour environ la moitié des personnes
interrogées, le terme Amour était trop « chargé émotionnellement » ; Il pouvait méme faire peur.
Tandis que pour d’autres, c’était un mot porteur qui permettait une belle pratique du Qi Gong.
Certains interviews nous ont entrainés vers le lien entre les pratiques énergétiques et le
christianisme, berceau religieux de notre société. Tous ces échanges ont été d’une grande richesse.

Les travaux de Masaru Emoto montre aussi la grande puissance des mots et notamment du
mot Amour comme s’il était lui méme porteur d’une énergie intrinséque. Au Japon, comme le
souligne Masaru Emoto, « les mots de 1’ame résident a I’intérieur d’un esprit appelé Kotodama ou
esprit des mots, et 1’acte de prononcer ces mots a le pouvoir de changer le monde ». C’est dire toute
I’importance du choix du mot juste. Lié lui méme certainement a la juste position, au juste
alignement que 1’on adopte.

Somme toute, et cet écrit m’a aidé a en prendre conscience, le terme Amour qui a émergé
pour moi a certainement été salvateur, a un moment donné de ma pratique. Comme s’il était venu
réparer une blessure émotionnelle et personnelle passée. Cette étape franchie, il m’apparait juste
maintenant de m’en dégager, comme on quitterait le giron maternel, pour aller courir le vaste
monde plus librement ! En d’autres termes, il me semble plus juste d’utiliser le mot Qi ou Energie
qui me permet de m’ouvrir a I’essence méme du Qi Gong : rechercher une certaine neutralité
émotionnelle pour espérer mieux approcher la notion de vide et donc de plénitude.
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Introduction

Que faire du mot Amour lorsqu’il émerge dans ma pratique de Qi Gong ? L’accueillir, tout
simplement lorsque je pratique seule. C’est possible et méme plaisant de le laisser s’épanouir. Mais
dans le cadre d’un cours, a-t-il toute sa place ? Est-il conforme a I’essence du Qi Gong ? Et du c6té
des pratiquants qui le recevront, quels ressentis va t-il induire ?

En toute simplicité, ce présent texte se propose de tenter de répondre a ces questions. Les
questions qui se sont posées a moi. Ce sera un texte expérientiel qui n’a aucune prétention
scientifique, loin de la.

Nous nous attarderons d’abord sur les sens multiples de ce terme Amour, pour le moins
polysémantique. Je me permettrai aussi un retour sur des événements marquants de ma vie qui, a
mon sens, ne sont pas étrangers a ces ressentis. Je me permettrai d’en prendre le temps, de me
laisser aller aux détails. D’abord par plaisir mais aussi pour une lecture plus agréable, je 1’espere,
pour le lecteur. J’exprimerai ensuite mon ressenti personnel pour les termes Amour et Qi. Puis au
moyen d’un questionnaire et d’interviews, j’irai a la rencontre de points de vue et de « points de
ressenti » trés différents d’un individu a 1’autre, voire opposés.

Je reste consciente que si j’ai fait le premier pas, un long chemin d’apprentissage, de prises
de conscience, de découvertes me restent encore a parcourir. Tres heureusement, somme toute. « Le
but n’est pas le but. C’est la voie » a dit Lao Tseu.



1 Problématique et méthodologie adoptée

Cet écrit conformément a ce qui nous a été demandé tiendra plus d’un exposé expérientiel
que véritablement scientifique. Le point d’ancrage sera le ressenti personnel que je décrirai le plus
précisément et le plus justement possible.

La problématique choisie porte sur le choix du mot juste dans 1’animation d’un cours de Qi
Gong face a un groupe. Il m’ est apparu nécessaire et riche de rechercher le ressenti des personnes
qui pratiquent le Qi Gong pour chacun de ces termes. Pour ce faire, j’ai choisi le moyen d’un
questionnaire avec questions ouvertes et fermées. Méme si les questions fermées restent beaucoup
plus aisées a compiler, il m’a semblé judicieux de conserver des questions ouvertes ou chacun
pourra exprimer librement son ressenti. Le nombre de questionnaires retournés est resté limité donc
il me sera possible d’en citer des réponses, afin d’enrichir 1’argumentation, lors de notre
développement.

Il m’a été possible aussi d’interviewer 4 personnes de vive voix. Ces échanges ont été d’une
grande richesse pour moi. Etre témoin de ressentis, d’une forme personnelle de représentation du
monde est extrémement riche et formateur. Et tellement plaisant ! Je choisis de considérer ces
témoignages oraux de méme valeur que nos lectures. L’oralité doit pour moi avoir la méme valeur
que I’écrit méme si, en notre temps, elle garde, aux yeux de beaucoup, un c6té éphémere qui
amoindrit sa richesse. Et a chaque fois, les si grandes différences des représentations de chacun me
surprennent et m’émerveillent. La encore, je reprendrai certains pans de ces interviews au besoin de
mon exposeé.

2 Différentes acceptions du terme Amour dans I’histoire

Les mots sont véritablement vivants : ils naissent, évoluent, suivent leur chemin de vie, se
transforment quelques fois jusqu’a s’éloigner tres loin de leur sens initial. Et meurent quelques fois
aussi. Tous les mots. Alors que dire des termes Amour ou Energie aux signifiés si vastes et si
intimes ?

Dans cet écrit, il semble important d’aller a la rencontre de ces mots. Nous choisissons de découvrir
les différents signifiés du terme Amour dans plusieurs cultures et philosophies.

Le terme Amour porte en lui des sens tellement vastes que chez les Grecs, il prend huit
déclinaisons différentes : Les Grecs nommaient Eros 1’amour charnel, le désir et la passion. Du
Dieu Eros, le Dieu de I’amour et la fertilité. Ils différenciaient Eros de Ludus, de sens tout proche.
Ludus définit plutot le jeu de séduction au début d’une relation amoureuse. Ludus exprime aussi un
coté éphémere, sans engagements, entre jeunes passionnés (ou moins jeunes passionnés!). Toujours
pour nommer le lien de couple, Mania exprimait I’amour obsessionnel qui peut alors entrainer
jalousie, désir de possession a I’extréme ou comportements de codépendance. Plus heureux,
I’amour durable prend le nom de Pragma, chez un couple qui a miiri ensemble et qui a su
développer tolérance et communication bienveillance. Alors le couple devient un lieu
d’épanouissement pour chacun des deux heureux partenaires. Plus loin, Philia représentait pour les
Grecs, I’amour fraternel, d’égal a égal, lien libre de toute attraction physique. L’amour filial entre
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parents et enfants prend, lui, le nom de Storgé. Storgé est donc naturellement lié a la parenté. Reste
encore Philantia, I’amour de soi dans un sens positif : Philantia est une compassion envers soi-
meéme, nécessaire selon Aristode a I’attention et a I’amour que 1’on saura porter aux autres.

Enfin Agapé exprime 1’amour inconditionnel pour tous les étres et le monde entier. Il est accueil de
ce qui est, des autres tels qu’ils sont. Agapé s’apparente a une compassion sans limites, une
empathie infinie.

Bien-siir cette présentation reste tres succincte. Les sens peuvent méme évoluer d’une époque a
I’autre ou changer d’un auteur a 1’autre.

On peut s’étonner de ce nombre si important de termes pour dénommer amour en Grece
antique alors que nous nous suffisons de ce seul terme. Il y a pourtant un telle différence entre tous
ces différents sens. Peut-étre n’avons nous retenu que le seul besoin de souligner le dénominateur
commun : un élan vers, quelque soit la forme que prend cet élan, qu’il soit positif et durable comme
Pragma, explosif comme Ludus, dangereux comme Mania ou grandissime a la facon d’ Agapé.

Le christianisme retiendra tout le sens d’Agapé comme fondement de sa théologie. 11
différencie I’Amour divin de I’amour humain. Ce dernier découlant du premier. L’évangile de Saint
Jean nous exprime I’ Amour divin : « Dieu est Amour et c’est en cet Amour qui consiste le devoir et
le devenir de I’humanité » (Jean 1. 4, 8). De méme 1’évangéliste Luc nous rapporte les paroles de
Jésus : « je suis venu jeter un feu sur la terre. » (Luc 12, 49). « En quoi consiste ce feu ? Le feu,
c’est I’Amour, et le feu briile devant le trone de Dieu». Et beaucoup de textes expriment la nécessité
de I’amour humain : « Ce que je vous commande, c’est de vous aimer les uns, les autres ». (Jean 15.
9, 15). Jésus exprime encore le terme d’amour comme la finalité de I’homme et la raison de sa
venue sur terre, dans la grande priére sacerdotale pour ses disciples.

Agapé a son ressemblant dans la conception bouddhiste : Maitri, terme sanskrit qui signifie
bienveillance ou amour bienveillant. Il s’agit d’un amour inconditionnel et sans attachement.
L’amour bienveillant de Bouddha implique le détachement et une certaine sérénité dégagée des
passions et de I’agitation émotionnelle.

Chez Confucius (551-479 av J-C), considéré comme le premier éducateur de la Chine, Ren,
la bienveillance est un concept central de sa doctrine. Ren doit s’associer, dans la pratique, a Li, la
moralité. (1) Pour lui, « I’homme ne doit pas seulement aimer les autres mais déborder d’ Amour
pour tous ».

Ses successeurs apporteront des changements : Par exemple Mozi (479-392 av J-C),
philosophe chinois, développe I’idée d’amour universel plutot avec le soucis d’égalité, la
préoccupation impartiale pour tous les étres, les proches comme les inconnus. Ce qui deviendra
dans sa pensée, le fondement de toute action morale.

Il est clair que les acceptions différent énormément selon la culture, I’époque et méme
chaque individu dans notre société actuelle ou la liberté individuelle n’a certainement jamais été
aussi grande.

Je voudrais aussi citer la pensée de Nirav Anatto, un thérapeute contemporain parce qu’elle me
semble bien refléter un ressenti actuel commun dont fait partie le mien : Nirav Anatto parle
d’Energie cosmique comme « puissance créatrice, force divine. c’est la source d’étre dans chaque
étre vivant. (...). Chacun de nous est un canal ouvert a cette énergie divine pour en devenir un
instrument et un témoin direct et vivant. (...). La vie est puissance et abondance régie par la loi

(1) Conficius et Jésus-Christ de Jean Sanbae Ri Editions Beauchesne p 78
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d’Amour ». Nous le verrons, c’est certainement de ce sens que se rapprochera le terme Amour qui
émerge dans ma pratique de Qi Gong.

Avec cette Energie cosmique, origine de tout ce qui existe, nous retrouvons ici le concept de
I’Energie « QI » des anciens chinois. Dr Jian nous rapporte que « « Pour eux, le Qi est a I’origine du
monde ; chaque élément de ’univers résulte de ses mouvements et de ses modifications ». Et il cite
le « Zhou Yi Xi Ci » : « Tout étre et toute chose résulte du QI du Ciel et de la Terre ». (1)

Ces différents sens précisés, il est donc plus aisé de poursuivre notre recherche avec un
risque de malentendu moindre.

3 Le pouvoir des mots : travaux de Masaru Emoto

Les découvertes du Dr Masaru Emoto restent trés étonnantes pour un esprit cartésien
occidental. Médecin, né au Japon, il a eu I’idée de photographier des cristaux d’eau gelée, de
nombreuses différentes eaux. Il a eu 1I’idée encore d’exposer ces eaux a différents mots, entre autres.
Pour ce faire, les mots étaient écrits sur un papier qui était ensuite posé devant le contenant de 1’eau.
Il nous exprime le souvenir de son expérience : « Je me souviens particulierement d’une certaine
photo. C’était le cristal le plus merveilleux et le plus délicat que j’avais jamais vu jusque la,
résultant de I’exposition de I’eau aux mots « amour et gratitude ». On aurait dit que 1’eau s’était
réjouie et avait célébré ces mots en
créant un bouton de fleur en train
d’éclore. Ce cristal était si extraordinaire
que je peux dire que ma vie en a été
depuis lors réellement bouleversée ». (1)
Puis il ajoute « Au Japon, il est dit que
les mots de 1’ame résident a I’intérieur
d’un esprit appelé Kotodama ou esprit
des mots, et que 1’acte de prononcer ces
mots a le pouvoir de changer le
monde ». (2)

C’est dire toute I’importance du mot
employé au dela de I’émotion de la
personne qui les prononce. Bien-siir, la
personne qui parle et son ressenti du
moment est importante mais on peut
penser que le mot, intrinséquement, par
lui méme est porteur de quelque chose, « Amour et gratitude »
porte une énergie propre.

(1) Les messages cachés de 1’eau, Masaru Emoto, Guy Trédaniel Editeur, prologue p 26

(2) Dao de IHarmonie, quintessence du Qi Gong Dr Jian Liujun Editions Quimétao p 33
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Cette expérience montre d’abord toute la puissance du mot Amour. N’aurait-il pas la puissance de
guérison ainsi que celle de changer le monde ? Cette expérience m’invite aussi a me questionner sur
les termes employés, tout particulierement lors de 1’animation d’un cours de Qi Gong. Si I’influence
est tangible sur des molécules d’eau. On peut penser qu’il en sera de méme sur tout étre vivant
composé principalement d’eau, comme le corps humain qui en contient environ 60 %, jusqu’a 80 %
pour le cceur, les poumons et le sang. Résonance des mots aussi par ce biais physique.

4 Energie d’Amour et unité

Il apparait donc que ce terme « Amour » émerge par le ressenti d’unité. Unité avec la nature
ou I’Univers, ou unité avec le groupe lors de la pratique. Ne serait-ce pas la le secret de la vie ?
Faire naitre une telle harmonie que la multitude devient Un. On retrouve cette aspiration a I’unité a
plusieurs niveaux :

- pour chaque organisme : par exemple, en pratiquant le Qi Gong, le corps en mouvement ne fait
qu’un. Dr Jian n’a de cesse de le dire et redire a ses éleves : le mouvement part du Dan Tian, est
transmis par la colonne a tout le reste du corps et donc aux membres. C’est 1’un des huit principes
du Qi Gong et des arts énergétiques : zheng qui signifie « unifié » (1) En aucun cas, le mouvement
ne doit étre pluriel ou dissocié. Mouvement erroné alors ou les parties du corps se mobiliseraient
indépendamment les unes par rapport aux autres. Selon le Dr Jian, un mouvement de bras par
exemple, méme parfait, reste stérile et inutile s’il n’est que seul mouvement de bras. Il doit étre au
contraire sous tendu par I’énergie du Dan Tian et porté par la visualisation ou la concentration. On
percoit bien toute 1’unité de la personne qui pratique.

- pour I’humanité, il me semble encore qu’il nous faut aller vers une unité. Que chaque individu ait
sa juste place, d’une facon équilibrée. Que, comme dans un mouvement de Qi Gong, le mouvement
d’un individu entraine fluidement un réajustement d’un autre. Pour que I’ensemble reste en
équilibre parfait. Pour atteindre cet état de cohésion, chacun doit étre en état d’ouverture a soi et a
I’autre. Ce que I’on peut dénommer : sensibilité, ouverture de coeur, empathie. Et alors comme un
vol d’oiseau, comme un ban de poissons scintillants, toujours magnifiques, le mouvement de la
multitude sera Un.

- pour I’Univers. Chaque étre, fait partie de I’Univers. Il est relié a lui. La pratique du Qi Gong
m’aide pleinement a ressentir cette sensation de « reliance ». Ressentir nos racines de la Terre,
comme nos racines du Ciel. (2) Notre jardin familial est pour moi le lieu idéal. Avec le soin que j’y
apporte, je m’y sens actrice et génératrice, donc en appartenance en quelques sortes. En laissant,
comme peut le faire une « jardiniére démocratique », libre cours le plus possible a la vie végétale.
Comme s’il y avait un peu de moi dans cette terre et ce petit monde végétal et vice versa par la
nourriture dont je me régale.Ce sol bien connu sous mes pieds, un peu moi, est alors la porte
d’entrée pour, de proche en proche, me ressentir en lien avec tout 1’Univers.

(1) Dao de IHarmonie, quintessence du Qi Gong Dr Jian Liujun Editions Quimétao p 23
(2) racines de la Terre, racines du Ciel : termes de Annick de Souzenelle. (conférence audio)
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A l’inverse, des forces ameneront a séparer ; et cela sur différents plans : On connait bien la
discorde ou la haine sur le plan émotionnel qui séparent et qui déchirent la relation a soi méme, au
monde et aux autres. Sur le plan physique, 1’énergie perverse pourra, elle, rendre malade. Cet état
de maladie peut étre vu comme une dissociation. Il n’y a plus d’harmonie, de mouvement
d’ensemble entre les différents organes, cellules, fonctions. L’organisme est désorganisé, séparé en
quelque sorte. La plus grande séparation ou dissociation sera la mort au stade ultime ou les cellules
puis les atomes seront dissociés. Il n’y aura plus d’Energie vitale aimante pour unifier.

5 Emergence et ressenti personnel du signifié Amour

Dans ce paragraphe, je me propose de décrire le plus précisément et le plus justement
possible les moments ou émerge le mot Amour pour moi. Aussi bien dans ma pratique du Qi Gong
que dans ma vie personnelle. Nous restons bien dans le cadre d’un écrit expérientiel qui n’a aucun
caractere scientifique. Et nous parlons bien de I’Amour cosmique comme 1’entend Nirav Anatto et
de I’ Amour universel qui en découle.

11 a fallu le concours de deux circonstances, mon aventure guérison et la pratique méditative
du Qi Gong en pleine nature pour que je ressente ce flux énergétique aimant de I’Univers. De mon
enfance et adolescence baignées de chrétienté, j’avais bien été témoin de personnes en plein
recueillement, ma mere , une amie de lycée qui vraisemblablement ressentaient ce lien aimant avec
’Univers, le Dieu chrétien. Cet état second m’étonnait. Etait-il vraiment véritablement vécu ? Ou,
pour cette amie, un peu surfait ?! Que pouvait-on ressentir ? Pourquoi n’ai-je alors jamais posé la
question ? Par peur certainement...

En tout cas, ce n’est pas au sein d’une église que j’ai rencontré ce mot Amour. Malheureusement.
J’aurais pu : Dans ces lieux, il y a aussi des moments en suspens, des silences, des hauteurs
physiques et temporelles vertigineuses. Dans ces lieux il y a aussi des personnes de cceur et d’amour
humain infini.

Mais voici mon expérience d’enfant de ces lieux : Le souvenir le plus grand c’est le stress pour
arriver a I’église a I’heure , le dimanche matin a 10H ! Dans quel état était ma mére ! Quels cris ! Il
est vrai qu’elle avait tout le travail de la ferme a accomplir avant I’heure fatidique et tous ses 7
enfants, plus ou moins motivés 1’age venant, a convaincre pour sortir du lit ! La motivation n’était
pas toujours la mais nous n’aurions jamais osé le lui dire. Elle était, derriére ses cris impuissants,
aussi tellement sensible et tellement vulnérable. Nous la protégions bon gré mal gré. Monsieur le
curé ne nous aidait pas : méme avec les plus grands cris de ma mere, nous avions toujours de 5 a 10
minutes de retard. Et pour notre plus grand malheur, dans notre village rural d’une centaine
d’habitants, il n’y avait la a I’église qu’un petit groupe de fervents. Je m’amuse maintenant a
imaginer la scéne : la porte qui s’ouvrait, mes parents entraient suivis de leur couvée nombreuse
d’enfants. Chacun se faisait le plus petits possible, marchant sur la pointe des pieds. Peine perdue !!
Monsieur de Curé, courroucé toujours, arrétait sa lecture ou son sermon. Dans un silence de plomb,
nous nous installions sur notre banc dont le bois craquait. Comment alors ouvrir ensuite son coeur
et s’apaiser ? C’était bien impossible.

Pourtant, le miracle s’accomplissait chaque dimanche ! Les chants aidant, la sympathie des gens du
village que j’aimais beaucoup, les mines se détendaient, les cceurs s’ouvraient et nous ressortions
presque joyeux de la cérémonie. Et ma mere avait retrouvé son sourire et sa paix.
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Est ce premier contact tendu et plein de stress avec les églises ? Je n’ai jamais ressenti ce
flux d’ Amour soutenant comme plus tard, cet été 2016 sur le sol de notre jardin familial. Petite, si
j’étais pres de ma mere a 1’église, j’ai bien entendu des mots doux a mon oreille, au moment crucial
de la cérémonie, la consécration : « Ouvre ton ceeur », « C’est Jésus qui vient pour nous dans
I’hostie ». Malgré la douceur de sa voix, pas grand-chose ne s’ouvrait ! Enfant tres active, mon
esprit restait aux aguets et observait : tiens, une meche de cheveux rebelle, devant moi. Un éclat de
peinture sur une statue. J’ai aussi observé longtemps le sourire de la Sainte Vierge, bienveillante,
qui nous faisait face aprés qu’une amie nous ait raconté qu’elle 1’avait vu bouger. Rien de tel ne
s’est jamais produit. Et j’en ai toujours été décue...

Encore maintenant, lorsque j’entre dans une église, je ressens toute I’humanité derriere
chaque pierre, sculptée ou non. L’art, le don, la générosité, 1’effort peut-étre douloureux de toutes
ces mains qui I’ont construite. Tout le génie, la patience et le talent. L’humanité des paroissiens qui
y sont entrés depuis des siécles pour y célébrer des joies, des pleurs, des séparations. Mais alors,
mon esprit s’active, s’emplit d’images, recrée I’histoire. Comment alors aller vers le vide pour
vraiment ouvrir et accueillir ?

Il m’a donc fallu des années. Laisser passer cette jeunesse et ce besoin d’agir,
d’entreprendre. 11 a fallu chez moi que mon c6té « Yang » laisse un peu de place au « Yin ».
L’événement de 1’été 2016, mon aventure guérison, m’y a beaucoup aideé.

Tout a coup, avec ce diagnostique médical, je pouvais ne plus étre. Imaginer le désarroi de mes 3
enfants encore jeunes m’a donné toute la force nécessaire. Il ne pouvait pas en étre autrement, ma
mission de vie n’était pas achevée. J’étais indispensable !

Mais quand on fait face de prés a « ne plus étre », on ne fait plus de détours par tous ces superflus
qui remplissent nos vies. On va droit a 1’essentiel. Et 1’essentiel a été clairement pour moi de guérir.
Et pour guérir il m’a été tout aussi clair qu’il me fallait prendre le temps de me retrouver, de me
poser. De prendre le temps de la contemplation. Extérieur comme intérieur. Me retrouver pour étre
pleinement moi-méme. Peut-étre pour étre agréable a 1’'un a I’autre, je m’étais un peu perdue de
vue. J’ai déchaussé mes pieds, je me suis esseulée, bien soutenue par mes proches. C’était au mois
de Juin. Toute la nature était au fait de son épanouissement : fleurie pleinement, tiges et feuilles
saturées de vert, pas encore jaunies par les mois suivants.

Quand on fait face de pres a « ne plus étre », quelque chose s’ouvre en nous. On accueille plus.
Comme si on captait mieux I’impalpable. Peut-étre que toutes les personnes ne ressentent pas cela.
Beaucoup s’en remettent entierement au monde médical sans penser pouvoir agir soi méme pour
1’auto-guérison.

Tres peu encline a rencontrer médecins et spécialistes, ce que je me suis résolue a faire
cependant, j’ai cru au pouvoir de la visualisation, du mouvement, de la vie. Il me manquait les
savoirs et les techniques. Je venais juste seulement de découvrir la pratique du Qi Gong. Mais je me
suis posée, sur le sol vert et fleuri et j’ai mis en pratique le peu que je connaissais. Je m’en étonne
encore : comme dans un chemin initiatique, le héros rencontre, aux étapes cruciales et difficiles, des
étres pour le guider. Je n’ai pas été décue : J’ai ressenti comme jamais auparavant la présence de la
nature, 1’énergie de la Terre qui me vivifiait.

Retrouver le lien a la Terre a certainement été le plus important pour moi. Mon éducation
chrétienne m’avait beaucoup parlé du Ciel. L’Eglise nous apprend a lever les yeux vers le Ciel, lieu
de résidence a lui seul du Divin. La Terre, elle, est poussiere. Pourtant dans la tradition chrétienne,
la Terre est, elle méme, symbole de toute création : La bible nomme le premier homme Adam de
I’hébreu Adamabh, terre labourée. Mais mon apprentissage catéchétique avait mis I’accent sur le ciel
en oubliant I’importance de la Terre. Il était essentiel pour moi de retrouver ce lien a la terre. Et
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c’est maintenant lors des mouvements de connexion a la terre, par exemple la premiéere partie des
Mille Mains Sacrées Statiques ou Dynamiques que je ressens le mieux cette énergie de la terre dans
mes mes paumes comme énergie d’Amour cosmique.

Je ressentais mon corps plein d’énergie pour guérir et pour transformer ces cellules destructrices en
tissus sain et bien vivant. J’ai ressenti pleinement que la vie, au moyen d’une nature vivifiante et
nourrissante m’offrait ma guérison. Quel cadeau ! La présence d’un flux d’énergie aimante a alors
été une évidente pour moi.

C’est donc tout cela que je nomme Amour.

On le voit bien, ce ressenti est un flux de 1’extérieur, la nature, I’Univers vers 1’intérieur, soi.
Cet élan vers les autres, le monde entier, donc dans I’autre sens vient en conséquence, pour mon
propre ressenti. En recevant beaucoup, 1’élan pour offrir a son tour grandit. Or, le terme « Amour
Universel » prend plutot ce dernier sens d’élan vers les autres : Au sens boudhiste, comme nous
I’avons vu, Maitri est une bienveillance incommensurable pour tous les étres. L’amour universel
pour Mozi est une sollicitude par assimilation des autres a soi-méme.

6 Emergence et ressenti personnel du signifié Energie ou Qi

Au fur et a mesure de ma pratique de Qi Gong, j’ai pu sentir des fourmillements, au départ,
dans les extrémités, les pieds et les mains. Pour moi, c’était les premiers signes tangibles de la
notion d’Energie. Le signe que mon corps capte, que le Qi circule. Bien siir, je garde en téte, ce que
nous a dit Dr Jian, lors d’une session de formation : « Les sensations ne sont pas le plus important.
Méme sans sensations, le travail s’opere ». Ainsi j’essaie de garder une distance par rapport a ces
sensations : ne pas se réjouir si elles sont la bien palpables ni se sentir peinée si elles manquent a
I’appel ! Rester neutre méme si cela est difficile avec la raison occidentale !

Il me semble que mon corps s’ouvre progressivement a la circulation du Qi, avec la pratique.
Aujourd’hui, il suffit, d’un temps de repos physique dans la journée, une pause, une attention pour
ressentir ces fourmillements. Mais ne nous attardons pas sur ces sensations physiques.

Le terme Energie résonne pour moi avec ces notions : force et souplesse a la fois, fluidité,
libre circulation, pleine santé. Elle porte une certaine neutralité émotionnelle. En verbalisant le
terme Amour, pour I’Energie qui me vient de la Terre, j’ai ressenti beaucoup de gratitude et de joie.
A un moment donné de mon cheminement. Apres coup, il me semble qu’il y a eu, pour moi, a ce
moment la comme une réparation psychologique et émotionnelle du passé du c6té de I’amour
maternel recu. La place n’est pas ici pour une auto-analyse poussée. Disons qu’un manque ressenti
semble avoir été comblé. Cette étape passée, il me semble juste maintenant de laisser ce terme
Amour qui n’est plus nécessaire pour moi et utiliser le terme Qi. Ainsi retrouver 1’essence taoiste du
Qi Gong, la sagesse. Dans son livre « Qi Gong », Yves Réquéna précise : « La sagesse consiste a
rejoindre 1’état de non agir qui représente 1’adaptation parfaite au monde en méme temps qu’une
disparition de la notion de moi, d’individualité psychique séparée. Ce non agir s’obtient par (...) la
compréhension philosophique de la nature vide des choses. (...), les émotions sont amoindries et
contrdlées, ainsi le stress de vivre est réduit a son minimum » (1)

(1) Yves Réquéna, Qi Gong, Gymnastique chinoise de santé et de longévité Guy Trédaniel Editeur
p 321
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La notion de Qi est immense et mon regard d’occidentale n’en percoit qu’une infime partie, bien-
stir. Je garde 1’idée que le Qi transforme 1’inaccompli en accompli. Cet exemple qui m’est venu a
I’esprit pourrait en étre une métaphore pleine de simplicité : Au lever, une journée se présente sous
forme de possibles : pour ma part, actuellement, je peux ne rien faire !, accompagner mes enfants
dans leur travail scolaire, semer des graines au jardin... Les possibles sont multiples. Ce qui va
transformer ces possibles, inaccomplis, en accomplis c’est bien I’Energie. S’il n’y a pas d’Energie,
rien ne se réalise ... L’image reste tres simpliste mais elle me permet de percevoir que le Qi est a la
base de tout ; Le Zhou YI Xi Ci nous rapporte que « Tout étre et toute chose résultent du QI du Ciel
et de la Terre ». (1)

7 Analyse des réponses collectées

Il m’a été possible de collecter 14 questionnaires, pour 11 femmes et 3 hommes et
d’interviewer 6 personnes, 3 femmes et 3 hommes. Un grand merci a toutes ces personnes pour le
temps accordé et pour leur confiance et leur sincérité.

Bien siir, ces réponses collectées restent des témoignages individuels. Toute généralisation
resterait inopportune. Cette étape a été cependant trés riche pour moi car elle a pu me faire prendre
conscience d’une tres grande disparité dans les ressentis. Je le savais intellectuellement : I est clair
que I’histoire personnelle de chacun, sa relation aux autres, a soi méme a la vie induit des ressentis
différents. Mais en étre réellement témoin et se I’entendre dire précisément permet de vraiment faire
sienne cette immense disparité.

Dans un soucis de synthese, nous répartirons les réponses en 2 points de vue différents : Sur
les 14 réponses, 5 personnes préférent entendre le terme « Qi » et pour 5 autres le terme « Amour »
porte aussi beaucoup. Il est amusant de noter que le groupe est de méme importance pour chaque
terme ...

Une personne préfére le terme « Energie » ou Qi parce que, pour elle, « le terme Amour est
lié a ma pratique religieuse « Dieu est Amour ». Or, ce monde dans lequel j’ai grandi était
hypocrite. Alors j’ai rejeté tout cela». Un autre témoignage va dans ce sens : « Il est difficile pour
moi de définir le mot Amour. C’est un mot que je manipule peu. Il me ferait presque peur ». On m’a
aussi rapporté que « le terme Amour me parle moins parce que je 1’associe aux personnes, au
relationnel ». On percoit bien la tout le risque lié au co6té émotionnel pour le terme Amour.

A coté de ce ressenti, d’autres personnes sont portées par le terme Amour : « oui, le mot
Amour me porte dans tous les mouvements ol il est question de faire le plein d’Energie
Ciel/Terre ». Quelqu’un le ressent plus « dans les mouvements qui permettent de capter I’Energie
du Ciel ». « L’ Amour est I’Energie lumiére dont nous sommes faits mais dont nous ignorons
comment faire avec. Ca me dépasse mais en méme temps, j’aspire a cette lumiére divine ».

Mais la majorité (13 réponses) s’accordent a dire que I’on peut trouver un dénominateur

commun entre ces deux énergies : Les deux animent mettent en mouvement. En mouvement vers
I’autre, I’ Autre, le monde entier ou soi-méme.

(1) Dao de I’Harmonie, quintessence du Qi Gong Dr Jian Liujun Editions Quimétao p 33
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De tels témoignages permettent, entre autres, de prendre conscience de la vastitude des
ressentis humains. Comment se peut-il qu’il y ait autant de différences de ressentis ? Par exemple
sur les signifiants d’un mot ? C’est ainsi que la communication en elle méme devient véritable art !
Et grace a ces témoignages toujours, je réalise que le terme Amour est trop « chargé d’histoire»
pour pouvoir I’employer pour tous et rester dans une neutralité émotionnelle nécessaire a la pratique
du Qi Gong.L’employer en cours de Qi Gong peut aller résonner avec des émotions passées, chez
les adeptes. Que ces émotions soient positives ou négatives, elles viendront parasiter la recherche du
vide mental. D’ores et déja il m’apparait important de n’employer le terme Amour qu’« en cas
d’extréme nécessité !», alors avec beaucoup de précautions et en exprimant tres clairement le
contenu dont je remplis ce terme. Cette acception d’ Amour cosmique comme je 1’ai précisé plus
haut.

A la lecture de toutes ces réponses, méme apres avoir précisé les termes, il apparaissait
encore des écarts entre les différentes acceptions de chacun. C’est dire si le terme Amour est
complexe. Si le questionnaire était a refaire, j’écrirais plutot le terme « Amour cosmique ». Ce
terme explicite bien ce que je voulais exprimer : le flux d’ Amour que je recois de I’extérieur, la
nature, 1’Univers, Dieu pour certains. Alors que le terme « Amour Universel » est lui un élan de soi
vers les autres, I’'univers. Le flux est de méme nature mais avec un sens opposé, en quelques sortes.

Les interviews ont permis des échanges tres riches qui, dans I’interaction de la conversation,
se sont aussi élargis. Je voudrais restituer ici un pan de la pensée de Sylvie Robert (1), trés proche
de la pensée chamanique celtique : «L.’Amour est 1’énergie de vie qui réunit tous les éléments sacrés
essentiels a la vie : la terre (le berceau de vie), le soleil (la puissance de vie), I’eau (la source de vie)
et le vent (le souffle de vie). L’unité de tous ces éléments forme 1’ Amour Divin qui circule en nous
et en toute chose, a I’intérieur comme a 1’extérieur. On peut honorer ces énergies sacrées, les
accueillir dans notre corps qui est notre temple sacré, et fusionner avec elles, ne faire qu’un. On
trouve alors 1’unité, cet Amour Divin en soi. (...). La nature est notre exemple, elle nous dévoile sa
beauté intérieure a 1’extérieur sans limites ; elle se met a nu et rayonne ainsi cet amour
inconditionnel. A vrai dire, il n’y a pas de barriere, de limite entre son image intérieure et son image
extérieure, comme nous , on peut le faire en portant des masques ?! La nature, elle, ne ment pas, ne
triche pas. Elle est pure. (...). Ce qu’elle est au plus profond d’elle, elle I’offre au monde de facon
intacte. D’ailleurs, en pratiquant notamment les Mille Mains Sacrées, a 1’écoute du mot Energie,
j’entends Amour car le Terre, la nature nous donne tout son Amour ».

J’ai aussi pu questionner un praticien en Médecine Traditionnelle Chinoise et enseignant de
Qi Gong. Pour cette personne, « I’ Amour est I’Energie qui nous pousse vers cette unité primordiale
qu’est I’Esprit. Il est évident que Qi est différent de I’ Amour car si Qi est mouvement, tous les
mouvements ne vont pas vers 1'unité. De ce point de vue, le Qi Gong nous permet de passer d'un
étre désorganisé aussi bien du point de vue physique que émotionnel et mental a un étre aligné et
uni dans toutes ses dimensions. Donc le Qi Gong est une voie vers I'amour, puisqu'il nous aide a
nous relier a unir les différentes parties de notre corps et de notre esprit. Dans 'espoir de nous relier
plus harmonieusement aux autres. Car si le but est de se connaitre soi méme, on ne peut atteindre ce
but qu'en se connectant aux autres ».



1) Sylvie Robert, basée en Bretagne, travaille actuellement a y développer la
Sylvothérapie.
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Mes deux derniers interviews se sont naturellement orientés vers le lien ou non entre les
pratiques énergétiques chinoises et la pratique chrétienne occidentale, ou I’Amour est le pilier
central, comme nous 1’avons vu. Naturellement parce que ces deux personnes avaient une grande
« expertise » dans les deux domaines. Et il s’est avéré que leur point de vue étaient strictement
opposés : Pour le premier, chrétien, enseignant de Tai Chi Chuan et parallelement étudiant en
Théologie les deux pratiques sont compatibles et s’apportent méme 1’une a ’autre ; Lors de notre
échange, cette personne me rapporte des aspects de la vie de Jésus qui se rapprochent de 1’Energie
guérissante du Qi Gong thérapeutique : Jésus guérit : il impose ses mains. On retrouve la gestuelle
et la parole qui sont acteurs de la guérison : Pour la guérison d’un aveugle, « Jésus met de la salive
sur ses yeux » (Evangile selon Saint Marc 8.22). Les évangiles rapportent de nombreuses
guérisons : guérison d’un paralytique (Marc 2. 1-12), guérison du sourd a Décapole (Marc 7.31-37)
pour ne citer que les plus connues. Mais comme le souligne cet enseignant-étudiant, la guérison se
joue sur le plan physique bien palpable mais c’est aussi une guérison de 1’étre intérieur.

Beaucoup de sacrements utilisent I’imposition des mains qui peut symboliser, entre autres,
la bénédiction qui transmet ce qui fut recu de Dieu par les ancétres Abraham et Isaac. Le souffle est
également bien présent dans la symbolique chrétienne. En hébreu comme en grec, le mot souffle
désigne aussi I’Esprit. Et Jésus souffle sur ses apotres en leur disant : « Recevez I’Esprit saint ».
Ainsi des paralleles importants deviennent clairs et les techniques énergétiques chinoises pourraient
grandement apporter a la pratique chrétienne : La gestion de la respiration, la connexion au Ciel et a
la Terre, le corps et le cceur ainsi apaisés, il est alors plus aisé d’entrer dans une pratique de priere
par exemple. Certaines communautés le mettent en ceuvre, comme la Communauté Mondiale de
Meéditation Chrétienne : On récite des prieres au rythme de la respiration, des mantras par exemple.
Pour cette personne interviewée, le souffle est bien présent dans les deux pratiques : « On soigne
avec le souffle. Ce n’est pas moi qui soigne, je demande. c’est quelqu’un d’autre. Je reste humble.
Je suis le véhicule. J’ai la technique mais le souffle vient d’ailleurs. Je transmets pour donner a
’autre ». Pour lui, on peut ajouter un plus avec le souffle d’ Amour, bien défini comme 1’ Amour
spirituel. « Un thérapeute, un enseignant peut renforcer sa capacité de soin avec cet esprit
d’ Amour ».

Mais les deux pratiques, énergétiques chinoises et pratique chrétienne, restent totalement
incompatibles pour la derniere personne interviewée. Jeune, cette personne pratiquait 1’ Atkido
d’une facon intensive. Son club de pratique I’invitait a se former pour devenir enseignante. « Il a
fallu faire un choix », me dit-elle : Elle a décidé de mettre un terme a sa pratique de 1’ Aikido pour
une vie chrétienne a part entiere. Elle est maintenant animatrice pastorale en milieu scolaire et vient
de co-écrire un livre biblique. Mais alors qu’est ce qui est vraiment incompatible ? Elle me renvoie
a un article du Pere Joseph-Marie Verlinde, prétre catholique de nationalité belge, titulaire d’un
triple doctorat en nucléaire, philosophique et théologique ; Pére Joseph-Marie Verlinde se méfie de
la pensée New-age selon laquelle « I’humanité avancerait a grands pas vers la découverte de sa
divinité, plus exactement de son unité avec les énergies cosmiques considérées comme divines.
(...). Plus radicalement encore, ce naturalisme dans lequel chaque individu invente a chaque instant
son propre cheminement vers le dévoilement de sa divinité immanente, rend obsolete la notion de
« salut », et rend vaine la Croix de Notre-Seigneur Jésus-Christ. (...) Le « Do it Yourself » du
Nouvel Age est décidément incompatible avec le chemin de 1’Evangile ».

Ce serait donc « oui » si le Qi Gong reste purement une gymnastique physique mais la peur
d’étre entrainé vers une pratique ésotérique ou agissent « des forces obscures »ameéne une réticence
jusqu’au rejet du Qi Gong. Le seul fait de parler d’Energie fait peur puisqu’il fait penser a ces
forces obscures.



Les deux avis s’opposent : le premier est dans la confiance et I’accueil ; le deuxieme se centre plutot
autour de la peur.
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Nous nous écartons un peu de notre fil conducteur mais ces échanges m’ont semblé si riches
et intéressants qu’il m’a été impossible de ne pas les présenter. La encore, ces points de vue
diamétralement opposés montrent bien toute I’importance de I’histoire individuelle et du ressenti
personnel.

Il m’ a semblé riche aussi d’évoquer la rencontre du Qi Gong avec le christianisme. En effet
en s’exportant, en voyageant, le Qi Gong rencontre des pensées, des philosophies nouvelles.
Naturellement il apporte, transforme les personnes qui I’accueillent mais dans le méme temps, il
peut lui aussi étre transformé. Toute pratique, une langue, une philosophie, une religion, qui voyage
connait ce phénomene. Ce peut étre un enrichissement mais aussi une perte d’identité. Citons
I’exemple de la religion chrétienne qui en s’exportant sur le continent africain s’est enrichie de
chants et de danses, de symboles locaux. Tout 1’art d’une pratique sera le juste milieu entre
I’enrichissement et le soucis de conserver la référence avec I’authentique initial.

Dans notre cas, il me semble primordial en transmettant la pratique du Qi Gong de rester le
plus fidele possible a la pratique enseignée et a I’essence du Qi Gong.
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Conclusion

Dans cet écrit, j’ai tenté de trouver réponse a la question qui se posait a moi en animant mes
cours de Qi Gong. Amour est-il le mot juste quand il me vient ? Respecte-t-il I’orthodoxie de la
pratique et comment est-il ressenti par les participants ?

Au moyen de questionnaires et d’interviews, j’ai pu prendre conscience que ce terme Amour
n’est pas neutre émotionnellement méme quand on le définit comme Amour cosmique. Il peut faire
émerger des émotions positives comme négatives. Ce qui parasiterait alors la sérénité et la neutralité
recherchées pour la pratique du Qi Gong.

La richesse des ressentis personnels m’a sauté aux yeux autant qu’un certain dénominateur
commun entre tous ces témoignages qu’ils viennent de Bretagne comme du continent asiatique, du
moment présent comme des temps antiques. Une certaine unité de I’humanité ?

Les interviews nous ont entrainés vers les liens possibles entre le christianisme et la pratique
du Qi Gong. Ce qui ouvre a un autre questionnement : En France et dans 1’ensemble des pays
occidentaux, le Qi Gong est accueilli par une société a base judéo-chrétienne. Il s’y développe
actuellement trés rapidement ; ce qui montre aussi qu’il répond a un besoin réel des personnes. Mais
qu’en sera-t-il de cette rencontre ? Les deux cultures s’apporteront-elles 1’une 1’autre ? Dr Jian nous
disait lors d’un stage Qi Gong que pour I’humanité, 1’ Asie apportait son expertise sur le corps,
L’Inde celle du Ceeur, I’Europe, I’expertise scientifique. Certainement dans cette rencontre de
pratiques, y a t-il un chemin enrichi des différentes polarités a créer.
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Annexes

Questionnaire / 4 pages :

QI et I’Energie d’ Amour ?

Lorsque j’anime une séance de Qi Gong, tout spécialement en situation de
grande connexion avec la terre, il m’arrive régulierement de ressentir I’envie
d’employer les termes de « Amour », « Paix » a coté du terme « Qi »...
Maintenant, I’emploi de ces termes me posent question :

Ont-ils bien toute leur place dans une séance de QI Gong ? Ne glisse-t-on pas
du plan énergétique vers le plan émotionnel ? Et qu’en est-il pour la personne
qui pratique ? La pratique et le ressenti sont-ils modifiés par I’emploi d’un
terme ou de ’autre ? « Qi » ou « Amour » ?

Pour m’aider dans ma recherche, je vous propose ce questionnaire. Je vous
remercie de répondre en toute simplicité et en toute liberté. Il n’y a n’y bonne ni
mauvaise réponse, simplement la juste réponse pour vous-méme !

A T’initial, je ne projetais pas préciser ce mot « Amour », peut-étre pour ne pas
influencer les réponses. Mais quelqu’un le demande pour étre guidé. Alors
simplement : je pensais plus au sens universel du terme « Amour »(Agapé en
grec) cet élan vers les autres, le monde entier, animal, végétal et méme minéral,
la terre ! Un élan qui au final, réunit. Pourquoi pas vers un ressenti de ne faire
plus qu’un avec le monde qui nous entoure !

Mais surtout, il est important pour moi que vous exprimiez votre imaginaire a
vous, votre ressenti et pas le mien !

Grand merci a chacun pour I’attention donnée a ce questionnaire,

Cécile Beauducel, formation Quimétao
Tél : 06 52 42 86 02
Mail : cecilebeauducel@yahoo.fr
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Questionnaire :
« Qi » et Energie d’ » Amour » ?

1 Je pourrais dire de ma pratique qu’elle est pour moi :

[0 Une hygiene physique de vie. Cette pratique me permet de conserver
souplesse du corps et dynamisme.

[0 Une école de vie : ma pratique du Qi Gong influence positivement ma vie de
tous les jours, relationnelle, émotionnelle.

[0 Une voie vers la spiritualité

[0 Une voie de développement personnel. Ma pratique me permet de mieux me
connaitre, de me reconnecter a moi-meme.

AN <

2 Pendant la séance, terme employé pour le « Qi » :

[1Je préfere rester sur le terme de « QI » exclusivement. Pour rester sur le plan
énergétique. Ne mélangeons pas tout !

[0 Oui, le mot « Amour » me porte beaucoup. Dans ce cas, a quels moments de
la séance est-il le plus juste pour moi ?.........ccceviviiiiiiiiiiiiiii e,

Dans quels types de mouvement ?
[0 Mouvements qui permettent de capter I’Energie de la terre
[0 Mouvements qui permettent de capter 1I’Energie du ciel
[J Situation statique (L’ Arbre par exemple)...
[ AutreS MOUVeMENTS & «.uuuneeeeereiiieeeeaaeeeeaannns
Et je souhaite ajouter et PréCiSer & ....uvvuitirrtteeriieeeaieeeeiieeeenineeenns
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Quand j’entends le mot « Energie », voici pour moi,les idées, les termes, les
connotations, les ressentis INAUILS & ....ovvviiiiiittiiiiiie i eeeaaes

................................................................................................
................................................................................................
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

------------------------------------------------------------------------------------------------

Quand j’entends le mot « Amour », voici pour moi,les idées, les termes, les
connotations, 1es ressentis INAUILS & ....oovvtririiiititiiiee e eeeanns

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3 Quelle différence pour moi entre le « Qi » et I’énergie d’« Amour » ?

[0 C’est incomparable ! L’un est énergétique, 1’autre est sentiment humain !

[0 On peut trouver un dénominateur commun entre les 2 notions : Les 2
animent, mettent en mouvement. En mouvement vers 1’autre, 1’ Autre, le monde
ou soi-méme...

= 11 X

................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
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4 Mes caractéristiques personnelles :
Sexe : (D femme [Jhomme

age : Omoins de 18 ans [ entre 18 et 35ans  [Jentre 35 et 55 ans
[0 entre 55 et 75ans [ plus de 75 ans

Nationalité : .....oovvvveeeeeenannn..

Je pratique le Qi Gong ou une activité similaire depuis :
COmoins de 2 ans [Jentre 2 et 5 ans
Centre 5 et 10 ans [ plus de 10 ans

Je me consideére comme une personne :
[J extravertie [J introvertie
O dynamique O lymphatique O contemplative autre: ............
[0 pudique pour exprimer mes sentiments []les exprimant tres aisément
[J communicative []secrete
[0 confiante [ méfiante
[Jtres sereine [1sereine [1avec des blessures a dénouer encore...
ma relation aux autres est : [1tres fluide [ je prends mes distances...
O conflictuelle Jautre : .......ccvvvvvvvineinnnennn.

Personnellement la notion « Amour » est :

(O magnifique ! C’est la pierre précieuse de la vie !

[0 belle. Avec de la sérénité, elle permet de mener une vie agréable.

[J a prendre avec des gants ! Elle peut autant rendre heureux que tres
malheureux...

[J vraiment incertaine : elle ne veut méme plus rien dire !

[0 Elle n’apporte que des em... quiquinements !!

L] autre :

Mille Mercis !

ECRIT PAR
CECILE BEAUDUCET
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« Cest en regardant les étoiles que je me pénetre de l'insignifiance des choses »



Avant propos :

Ce mémoire n'a pas vocation a étre un document technique. Il est I'expression de
mon ressenti, de ma vision personnelle des arts énergétiques et une biographie. Je
dois avouer que cet exercice a été émouvant et a fait ressurgir des émotions que
javais enfouies, parfois depuis longtemps. Jai écrit dans le contexte du confinement,
lié a la pandémie du Covid et cela m'a permis d'aller chercher trés loin des émotions.
Cela m’'a aussi procuré un immense plaisir de le faire et les larmes ont souvent été au
rendez vous, dans une joie libératrice.



Introduction

Dans le cadre de notre formation professionnelle de gi gong, nous devons rendre un
meémoire.

Tres rapidement, le sujet s'est imposé a moi. Le lien qu'il y avait entre le gi gong (plus
globalement les arts énergétiques) et la spiritualité.

Les arts énergétiques et la spiritualité m'ont accompagné toute ma vie. Cela m'a
construit progressivement de mon enfance a aujourd’hui. Cela m'a permis de
connaitre le chemin de la guérison de 'ame et de retrouver mon intégrité, mon
identité.

Je vais aborder mon histoire avec les arts énergétiques, ce qui m'a amené a choisir
cette voie, teintée de spiritualité (chapitre 1). Puis je développerai mon approche
personnelle des arts énergétiques (chapitre 2) et ce qu'ils m'ont apporté a travers des
valeurs et des transformations (chapitre 3). Pour terminer, jévoquerai les principes qi
gong qui imprégnent ma pratique actuelle (chapitre 4).

1) Mon histoire avec les arts énergétiques

a) Le début
« Je ne savais pas encore »

Le six juillet 1961, j'ouvre les yeux sur ce vaste monde avec le cordon ombilical
autour du coup et la dans le silence de cette nuit d'été, un cri sort de ma gorge.

La vie, I'énergie qui m'animent, s'expriment du plus profond du petit étre que je suis.
Le besoin, la fureur de vivre s'expriment dans un cri farouche, comme un volcan
(tiens tiens).

Deés le début, mon regard se tourne vers les étoiles, comme si le monde pour moi
était trop étroit.

Je commence alors a regarder l'infiniment petit, mes jeux quotidiens consistent a
créer des univers lilliputiens ou la magie, le fantastique et le merveilleux sont
omniprésents.

Ces mondes sont déja habités d’humains, d'elfes, de lutins, de fées,d’animaux
fantastiques ; licornes, dragons, monstres.



Et pourtant, a chaque instant mes yeux se remplissent de l'univers infini avec ces
étoiles. Les nuits étoilées, la pluie, les orages sont mes alliés et le soleil du matin me
réchauffe.

Je découvre aussi que mes mains sont auréolées d’'une petite brume qui peut s'étirer
entre les doigts.

« Je ne sais toujours pas » .

Javais sept ans et un jour mon frére me préte un magazine « Pif gadget » qui relate
des histoires en bande dessinée de différents héros et notamment celle du « Docteur
Justice ». Ce héros est un médecin qui parcourt le monde et son chemin est parsemé
d'aventures ou il est confronté aux « méchants ». Je découvre que le docteur Justice
est un pratiquant de judo jujitsu. Un art qui lui permet de se défendre et de
combattre le mal.

« Je ne sais toujours pas » .

Je découvre que ces techniques sont issues d’'un art martial. Pendant 4 ans, mon frére
et moi nous attendions fébrilement le jour, ou le facteur déposerait le magazine dans
la boite aux lettres, afin de découvrir les nouvelles aventures du Dr Justice .

Dans mon petit village des Alpes, le « hasard » me fait découvrir le judo, j'avais dix
ans, et la le réve du docteur de justice commence a devenir réalité. Me voila parti
dans la peau d'un héros défendant la veuve et l'orphelin a l'aide de ses seules mains.

Trés tdt, je m'associe plus ou moins consciemment aux valeurs du judo : justice,
droiture, honneur, courage, respect, a la force on oppose la souplesse (la voie du
vide).

« Je percois quelque chose mais je ne sais toujours pas »

A 14 ans, mes parents me mettent en pension a Grenoble et la je quitte le cocon
familial, mon petit village des Alpes, pour vivre une réalité ou je découvre que je suis
un mouton parmi les loups. Au début de cette période, je vis les moqueries, les
insultes, la violence physique et je me réfugie dans un monde ou l'injustice n'existe
pas.

Puis progressivement, la colére, la révolte montent, parfois les bagarres, le sentiment
d'injustice prend le dessus et il me revient en mémoire les aventures du Docteur
justice.



Je m'inscris a des cours d'aikido, mais cette discipline ne me convient pas. Un jour, un
copain nommé « G....... » me parle d’'un professeur qui enseigne le judo et le jujitsu
traditionnel a Grenoble. Le paradoxe est que ce « copain » pensionnaire comme moi,
alternait a mon égard les gestes de fraternité avec des séances d’humiliation.

Je voulais me donner les moyens de réagir, face a ces injustices et je ne voulais plus
étre une victime ; je voulais retrouver mon honneur perdu, la fierté d'étre ce que je
suis.

b) j'ouvre la porte

En septembre 1981, je me présente devant un immeuble a la facade décrépie. Suis un
peu hésitant mais j'y vais quand méme, résolument je monte les escaliers et je me
présente devant une porte grise.

Jouvre la porte et je découvre un petit dojo.
Les murs sont défraichis mais il regne une atmosphére particuliére, comme si il ne
fallait pas se fier aux apparences.

Un petit Monsieur assis derriere son bureau me regarde par dessus ses petites
lunettes, avec des yeux rieurs. Ce monsieur s'appelait ou plutdt s'appelle Monsieur
Roger Badani, car méme s'il est parti sur un autre plan, il est toujours aujourd’hui
dans mon cceur. Je m’inscris aux cours de jujitsu puis un peu plus tard au judo.

Laventure commence vraiment, l'entrainement jujitsu est dur, a la « traditionnelle ». Je
découvre la sueur, parfois la douleur, pas de concessions, mais la fraternité, le
partage dans la joie sont la. Je découvre une autre famille avec un guide a sa téte.

Monsieur Badani était « dur » avec nous, mais son enseignement m'a tellement
apporté.

Un peu d'assurance, de maitrise, 'hnumilité, le travail dans la sueur, le respect des
valeurs et finalement jai commencé a me respecter.

Un jour de 1981, M. Badani me demande de présenter en jujitsu des enchainements
et des combats avec des partenaires. A l'issu de ce passage, il mappelle et je me
présente face a lui. Alors d'une voix solennelle, il me dit : « Thierry, a partir
d'aujourd’hui, tu porteras la ceinture noire ».

Je ne pouvais plus parler, les larmes aux yeux, la gorge serrée, jesquisse un petit
merci et face a moi ce « Petit Monsieur » me tend ce « bout de tissu » avec un léger
sourire et tellement de bienveillance dans son regard.



Oui, j'étais fier car je savais que Mr Badani était réputé pour étre exigeant dans les
passages de grade. Il présidait a 'époque le collége des ceintures noires, I'ancienne
fédération de judo jujitsu. Il était exigeant mais juste, alors ce n'était pas de la vanité
de ma part, juste de la fierté retrouvée, le sentiment que je pouvais avoir de la valeur
et que je n'étais pas un « imposteur ».

La reconnaissance était la et je savais que désormais I'art martial allait
m’'accompagner toute ma vie, mais c'était la seule chose que je savais.

Pourtant quelque chose de diffus, de discret commencait a se distiller en moi, mais
jen n'étais pas vraiment conscient.

Quelques années apres, le « hasard » me fait rencontrer ce « copain » qui m'avait
humilié. Au fil de la discussion, je lui explique que je pratique toujours le juijistu et
gue Mr Badani m'avait délivré la ceinture noire (le Graal pour moi a cette époque). A
ce moment la, jai vu dans son regard le respect. Une revanche, non, simplement la
dignité et la fierté retrouvées dans mon cceur.

c) L'histoire continue

Les contraintes du travail me poussent a changer de région. 1990 a Annecy, je
découvre le wu shu et la pratique du Da Chen Quan. Je découvre les arts internes.

Fin 1995, je pars sur Clermont Ferrand , la capitale de 'Auvergne, la terre des volcans.
A l'époque, jai cette étrange sensation de rentrer chez moi. Je deviens un pratiquant
de Tai justu (une forme de jujitsu).

Puis en 2001, je découvre le viet vo dao style Than Long crée par Maitre Nguyen Dan
Phu, doyen des maitres. Je commence le viet vo dao a I'école « Tru ong Son » puis je
pars de cette école en 2011, pour suivre Maitre Nguyen Dan Minh Gilles école Nam
Son (La Montagne du Sud), le plus jeune fils de Maitre Phu.

Depuis cette date jusqu'a aujourd’hui, je continue a suivre son enseignement avec
fierté.

Maitre Gilles nous prodigue directement I'enseignement tel qu'il I'a recu de son pére,
Maitre Phu. Etant Maitre d'armes, son enseignement est basé dans un premier temps
sur le maniement du baton long.

Nous sommes contraints de désapprendre un certain nombre d'automatismes, basés
essentiellement sur l'aspect physique de l'art martial et non pas sur le travail de
I'énergie et de la santé.

Je découvre vraiment les arts énergétiques et la joie que cela procure.



Progressivement, il nous ameéne a travailler sur soi, sans porter le regard sur ce que
font ou non nos fréres d'armes.

Nous apprenons ou renfor¢ons le travail de 'humilité, a ne pas regarder ailleurs
gu'en nous méme, plutdt que sur les autres pour nourrir notre ego.

Le travail sera long mais le bonheur de ces rendez vous hebdomadaires estompe
toutes les contraintes.

Nous sommes une dizaine a nous réunir avec Maitre Gilles tous les mardi soir, et a
chaque fois le bonheur, la joie de nous retrouver sont la.

Nous travaillons sur les fondamentaux, I'ancrage, l'intention, le travail du ventre avec
la respiration, le relachement, la préparation et 'endurcissement du corps sur le
travail de I'énergie. Nous poursuivons actuellement les techniques des mains
collantes.

Les sensations, les énergies canalisées sont de plus en plus fortes. A chaque fin de
cours, la sensation d'avoir vécu une aventure extraordinaire est présente et la joie est
toujours au rendez vous.

Une nouvelle famille est la avec mes sceurs et freres d'armes. Maitre Gilles nous parle
de son pere, Maitre Phu et de sa présence permanente dans le dojo.

A la fin du cours au moment du salut, Maitre Gilles nous remercie pour notre
patience, alors venant du cceur nous le remercions tous également.

Parfois, il peut étre « dur » avec nous, sans concession, mais toujours dans la
bienveillance.

Je dirais qu'il est juste, authentique dans son enseignement par respect pour Maitre
Phu, pour lui et pour nous.

Ce qu'il nous donne, nous offre c’est directement I'enseignement qu'il a eu de son
pére et qu'il veut perpétrer. A chaque fois, a chaque cours, nous recevons un cadeau
et c'est juste magnifique. Souvent, il nous dit qu’il se considére comme un guide plus
que comme un Maitre.

d) La traversée du désert
Septembre 2013, lors d'un contrdle médical de routine, un ganglion « anodin », ainsi
gu'une fatigue récurrente sont constatés.

Un long enchainement d'examens de toutes sortes commence en médecine interne.

Novembre 2013, lors d'une visite au CHU, 'hématologue me commente les derniers
résultats et le verdict tombe : « Vous avez un lymphome ».



Je ne dis rien, je sais que c'est grave mais je ne comprends pas le mot. Elle m'explique
mais je n'entends sans doute pas et elle emploie le mot cancer.
La chape de plomb, je suis comme sonné.

Des énergies m'envahissent, la colére, le doute et bizarrement (maintenant que j'y
pense) la peur de la mort n'était pas la (je ne savais toujours pas) juste la peur de la
séparation avec les étres chers.

Progressivement, je transforme ces énergies en révolte.

La révolte est de nouveau la. En réalité elle a toujours été en moi, mais de longues
années de malheur confortable l'avaient anesthésiée.

Le guerrier s'est réveillé et j'ai sorti mes gants de boxe comme « Rocky » et suis
devenu « The Tiger » (du moins je le croyais).

Commence le chemin de la thérapie, séances de chimiothérapie a répétition,
biopsies, scanners, piqdres.

Le corps est martyrisé.

Le CHU devient une salle de boxe, de combat ou jaffronte mon adversaire nommé
« Lymphéme du manteau, alias cancer, alias le crabe ». Je fais sourire les infirmiéres
quand j'accroche mes gants sur les potences (c’est le vrai nom, étonnant) avec les
perfs ou les poches de chimio.

Le sourire devient pour moi une arme, un sabre.

Je deviens dur, « méme pas peur ». je me forge un mental et je revois les films de
« Rocky Balboa », ce boxeur dont personne ne reconnaissait la valeur, un looser.

Je m'identifiais a ce personnage, dont personne n‘aurait misé « un kopek »quant a la
possibilité de gagner des combats qu'on disait perdus d'avance.

Et pourtant, contre toute attente, il devient un grand champion et méme le champion
du « MONDE » (je ne savais toujours pas).

Un instinct primaire commence a s'insinuer en moi, quelque chose de primitif. Une
détermination farouche est en train de naitre.

Mon parcours est émaillé de belles rencontres, d'expériences enrichissantes.



Je continue mes entrainements de viet vo dao. Je décide de prendre mon baton de
pélerin et d'entamer ce long pélerinage intérieur mais je ne savais pas ou cela me
meénerait.

Tous les mardi soir, je fais deux heures de route pour aller m'entrainer sous I'ceil
bienveillant de Maitre Gilles.

Les entrainements durent trois heures et sont intensifs. Jarrive fatigué (les
traitements et chimio m'amoindrissent), mais a la fin du cours, la fatigue disparait.

Le calme, l'apaisement et I'éveil sont au rendez vous.

Nous travaillons I'énergie, je commence a en prendre conscience.

e) « Les rendez vous »

Mon 1% Rendez vous : Avril 2014, des amis m'amenent au CHU et me laissent sur le
parvis de I'Hépital. IIs veulent m'accompagner mais je refuse et les remercie. « Cest
mon combat ».

Je marche lentement mon sac a la main (mes gants de boxe sont a l'intérieur).
Mes pas résonnent sur les dalles, plus rien n'existe autour de moi et je me dirige vers
I'entrée.

Mes yeux sont humides, j'ai envie de pleurer mais « méme pas peur », « méme pas
mal » a mon petit coeur.

Pourtant, c'est bizarre, il y a quelque chose de diffus qui commence a se distiller en
moi, comme une énergie douce et tendre,mais je n'y préte pas attention.

Je me présente a l'accueil, les larmes ont disparu, je suis calme, il y a en moi une
détermination farouche.

« je m'appelle Thierry Bérard » et suis attendu en chambre stérile pour une
autogreffe.C'est comme si je pénétrais dans un dojo. Je laisse les doutes, les
« emmerdes », les peurs. Mon regard est juste farouche, déterminé, je dirais « vide ».

Je reste un mois dans le confinement d'une chambre de 12 m? Je suis relié a des
tuyaux des perfs . Je dois accepter les examens et laisser parfois ma fierté dans les
vestiaires.

Jessaie de m'entrainer dans mon espace de 12 m?, pas facile car la potence me suit
dans tous mes mouvements et les tuyaux qui me relient aux différentes perfusions
s'enroulent autour de mon corps et I'épuisement me gagne.



Un mois de confinement, une semaine de chimiothérapie intense et une greffe.
Heureusement, ma famille, mes amis, mes freres et sceurs d'armes du viet vo dao
étaient présents.

Je sors épuisé de I'hopital et je décide de reprendre ma vie en main, de comprendre.
Je reprends les entrainements comme un fil d'Ariane pour me guider.

Je continue le chemin de la spiritualité que j'avais laissé de c6té pendant une longue
parenthese de ma vie. Enfant, j'ai baigné dans le milieu de la spiritualité et de
I'ésotérisme.

Fin 2013, je fais connaissance de Serge Boutboul, un guide spirituel. Au niveau
spirituel, il me fait prendre conscience que ce qui était normal pour moi jusqu'a
maintenant, est aussi naturel.

(Merci aussi a Maitre Jian Liu Jun, je sais qu’il comprendra).

Je prends conscience des plans dimensionnels et des énergies subtiles.

Lors de mon périple intérieur, je ressens le besoin de partir loin, car le monde me
semble étroit et petit.

Alors je décide de faire ce voyage pour m'emmener vers des horizons nouveau, a la
découverte d'un autre monde. Et au fond de moi, je savais que je n'en avais pas fini
avec cette « mal a dit » et que ma situation était précaire malgré tout.

Février 2015, je casse la tirelire et je pars en Californie avec ma fille Juliette (elle avait
15 ans) a l'autre bout du monde.

Une belle aventure avec ma fille commence nous allons rejoindre ma cousine qui
habite au nord de San Francisco.

Nous découvrons I'immensité du Pacifique, les baleines, les vieilles forét de Séquoia,
peuplées d’Esprits de la nature et de 'ame des natifs.

Un jour ma fille Juliette m'a dit « Papa, c’est le plus beau voyage du monde ». Ces
paroles m'ont touché profondément et les moments complices passés avec ma fille
sont un vrai trésor vivant.

En écrivant ces quelques lignes, je me rends compte que San Francisco, évidement
me rappelle St Francois d'Assise.

JJavais 17 ans a I'époque et j'ai participé a un pélerinage international qui m'a marqué
pour toujours, entre Florence et Assise.



Pendant 15 jours, nous marchions entre 20 et 30 kilométres. J'ai eu de magnifiques
partages, des rencontres magiques, notamment une belle Italienne nommé

Les énergies étaient la aussi. Je me dis la boucle est bouclée.

Septembre 2015, |la nouvelle tombe « récidive de cancer », le crabe est de retour.
Bizarrement, je ne suis pas effondré et la nouvelle ne m'affecte pas plus que cela.

Une fureur, une détermination qui se transmutent en énergie farouche venus d'un
passé tres lointain, qui s'installent.

Pourtant une chose me trouble. Un sentiment de douceur et de tendresse
s'immiscent dans mon ame, une énergie éphémeére et éternelle, un paradoxe de plus.

Un nouveau combat s'annonce mais quelque chose me trouble toujours, comme si je
n'étais pas tout a fait dans l'axe. Je ne sais toujours pas.

De nouveau, examens, biopsies a répétition, séances de chimiothérapie, mais cette
fois-ci le sourire prend le dessus sur le doute, la peur. La détermination prend le pas
sur la colere. Je vis des expériences spirituelles d'une haute intensité, qui a chaque
fois mettent a mal toutes mes certitudes.

Une joie intérieure s'installe

« Mais je ne sais toujours pas exactement ».

Cette énergie de douceur et de tendresse prend de plus en plus de place en moi mais
je n'en mesure toujours pas l'intensité.

Un jour de mars 2016, mon sac est de nouveau prét, le lendemain je dois partir a
I'hépital en chambre stérile. Mes gants de boxe sont dans mon petit sac a dos, avec
quelques livres, la photo de mes enfants, un cahier et un stylo.

Ce soir-la, une amie m'adresse un SMS ou l'essentiel du message se résume ainsi :

« lGche prise Thierry.... ».

A la lecture de ce message, ma premiére réaction fut la colére,
« non je ne baisserai pas les bras, je suis un querrier, je suis Rocky »,
je vais me battre comme un chien.

Cette nuit 13, bizarrement, le sommeil m'emporta dans un voile de douceur. Le
lendemain dans le silence du petit matin naissant, jouvris les yeux face a mon destin.
Une lueur farouche remplie de tendresse est dans mon regard.



L'« absurdité » de ce message a pris une autre dimension :
Et le premier geste en me levant fut d’enlever les gants de boxe de mon sac.
Je ne savais pas pourquoi exactement, juste qu'il fallait que je le fasse.

Instinctivement, j'ai su quoi faire, il fallait que je sorte de I'axe et accepter le « crabe »,
le cancer, cet « adversaire », c'était David contre Goliath.

Tout devient évident, ce cancer cette « mal a dit », n"était que l'effet miroir de ce refus
puissant, de ne pas m'aimer.

La lumiere, la fureur, la douceur, la tendresse étaient de nouveau la. Je le sais
aujourd’hui, le feu ardent brdlait dans mon regard et une puissance primitive,
farouche m’a habité.

Ce fut d'un pas déterminé, que je marchai de nouveau vers mon destin, un destin que
javais choisi.

La puissance des mots, du verbe étaient la comme une musique . Ce fut ma premiere
mort et pourtant un cri silencieux est sorti de ma bouche, et au fond de moi ces mots
ont vibré « JE VEUX VIVRE ». Je savais, je réalisais d'ou je venais Lénergie était la et je
comprenais le sens du chemin parcouru. Je savais enfin la direction que je devais
choisir, la guérison de I'ame.

On me présente la chambre stérile, un espace de 12 m? dans le secteur des soins
intensifs. Je ne dis rien, la concentration est la et sont présents en mon cceur, tous les
étres chers.

Pendant quelques jours, les examens se succédent, je ne lache rien. Puis on
m’annonce que l'on va me mettre en aplasie pour réduire a néant mes défenses
immunitaires afin que mon corps puisse accepter la greffe.

Pour ce faire des doses massives de chimiothérapie me sont injectées, je ne lache
rien, je sais qu'il y a quelque chose qui me porte et qui ne m'a jamais abandonné.
Je demande un vélo et je pédale avec cette musique zouk qui me donne cette envie
de danser. Je pratique le bagua mais pas facile car il y a des tuyaux de partout, je ne
lache rien. Le matin du 12 avril, le jour tant attendu, j'entends un hélicoptére : mon
greffon arrive. La concentration est la, je ne dis rien.

Le 12 et 13 avril 2016, je recois un don de moelle osseuse, un cadeau de la vie, de la
providence. Je suis surpris de voir mon greffon de moelle osseuse (de couleur grise)
dans un petit sac accroché a la potence, comme une simple transfusion. L'émotion est
la et il y a quelque chose de divin dans cette vie qui m'est offerte.



La ou va l'esprit, va Iénergie. Alors mon esprit se fixa sur ce « petit sac » pour nettoyer
les mémoires cellulaires puis a « dose massive », jenvoyai de 'Amour, beaucoup
d’Amour pour gagner ma liberté.

Début mai 2016, je sors enfin au bout d'un mois d'enfermement. Une nouvelle vie,
une autre réalité s'offre a mes yeux . Rien ne sera plus jamais comme avant, je le sais.
Je suis faible comme un nouveau né, je marche 100 m et mes jambes me lachent. En
réalité, je ne lache rien. Il y a un feu ardent en moi, une fureur primitive, animale, qui
couve comme un volcan.

Je reprends les entrainements de viet vo dao et de nouveau I'énergie revient, plus
forte qu'avant.

Septembre 2016, je découvre le gi gong et immeédiatement, je sais que cela fait
partie de ma voie, de mon chemin.

Aujourd’hui et en écrivant ces quelques lignes, je sais que ma vie est étroitement liée
aux arts énergétiques et aux énergies sous toutes ses formes.

Ce chemin m’'a permis de connaitre le sens des mots « Liberté et Amour ».

Les arts énergétiques, les arts martiaux m'ont donné des valeurs et m'ont permis de
me construire.

Septembre 2018, tout se met en place, la terre cultivée porte ses fruits, je surfe sur
ces nouvelles énergies. Je me sens porté par une vague, par le sentiment que les
portes s'ouvrent.

Je m'inscris a une formation professionnelle de Qi gong a l'institut Quimétao de
Paris.

Lenseignement est fait par Maitre Jian Liujun.

Je réalise encore plus le chemin parcouru et surtout ce qui me reste a apprendre.
Cela me renforce encore plus dans l'idée qu'il faut étre comme un apprenti
permanent. En effet, chaque cours est une découverte qui me rend joyeux et léger. Je
sais désormais que les arts énergétiques sont pour moi, un mode de vie et qu'il me

sera au méme titre que la spiritualité impossible de revenir en arriére.

L'enseignement de maitre Jian Liujun consolide, met en relief des valeurs, des
sensations, des ressentis.

Cela me renforce dans l'idée que les arts énergétiques, la spiritualité et la guérison
(et plus largement la santé) sont étroitement liés.



Au travers du corps, je percois aussi des réalités subtiles. Lors d'un séminaire, le qi
gong spontané nous est enseigné et cette technique est une vraie révélation (voir
chapitre 4).

Tout devient plus limpide et je mesure le chemin qui me reste a parcourir une vie
entiere n'y suffirait pas. Cela pourrait me décourager, mais au contraire cela génere

de I'enthousiasme face, a l'immensité du travail qu'il reste a faire.

Un vrai paradoxe et pourtant la perspective de rester un apprenti des arts
énergétiques toute ma vie, est jubilatoire et chaque séminaire, la joie est présente .

2) Mon approche des Arts martiaux, Qi gong et arts énergétiques

En écrivant ces quelques lignes, il me semblait nécessaire et utile de donner ma
propre définition des arts martiaux, gi gong et plus globalement les arts
énergétiques.

Je souhaitais en donner une vision personnelle et non pas une définition trop

« académique » que l'on pourrait retrouver facilement dans n'importe quel ouvrage et
dictionnaire.

Pour ma part, les arts martiaux ou plus généralement, les techniques martiales dites
« externes » ont été une porte d'entrée aux arts énergétiques et de ce fait au Qi
Gong.

L'art martial était pour moi, un ensemble de techniques visant a maitriser I'art du
combat mais dans un cadre précis. Ce cadre était le dojo, un lieu ou nous devions
apprendre, dans le respect de valeurs. D'abord, le salut et le respect aux différents
maitres disparus a l'origine des techniques martiales enseignées. Puis le salut entre
pratiquants « adversaires » avec qui on devait pratiquer, combattre dans le respect de
l'autre.

Dans la continuité de ma pratique martiale, jai commencé a pratiquer le Qi gong et
plus généralement les arts énergétiques. Ma vision du gi gong correspond tout a fait
a la définition donnée par Maitre Jian Liujun (voire chapitre 4).

« Le Qi Gong est le travail sur I'énergie qui permet de capter, renforcer et faire circuler
I'énergie afin de [utiliser.

Qi gong : travail qui consiste a capter I€énergie, afin de nourrir notre corps et de la faire
circuler dans notre organisme. La notion d‘équilibre entre la matiere et Iénergie : lorsque
I'énergie circule librement dans la matieére, la vie sécoule et le corps se développe.

La notion de transformation de Iénergie en matiére et de la matiére en énergie : a tout
instant, une quantité dénergie se transforme en matiére pendant qu'une quantité égale
de matiére se transforme en énergie.



Cette idée amene les principes du yin et du yang.Le yin et le yang ont la méme valeur, I'un
ne peut exister sans l'autre, ils sont complémentaires et procédent du méme principe
originel.

La pratique du qi gong entraine une modification de I'état de conscience, qui favoriserait
I'harmonisation du corps et de l'esprit. Cet état particulier de conscience pendant les
exercices est la base de l'action thérapeutique du Qi gong ». (Zhi neng qi gong de Pang He
Ming, maitre Zhou Jing Hong, Docteur Jean Becchio, Editions You Feng) ».

Pour ma part, les arts énergétiques regroupent en réalité 'ensemble des arts
martiaux, le gi gong et autres disciplines énergétiques.

En occident, souvent les arts martiaux ont été enseignés, en mettant en avant
I'aspect externe des techniques alors que traditionnellement, normalement et joserai
dire naturellement, l'approche dite « externe » et interne sont indissociables.

Et dans tous les cas devraient étre enseignées de cette facon la.

De mon point de vue et dans ce qui va suivre, les arts énergétiques regrouperont
dans mes propos, les arts martiaux et le gi gong.

3) Ce que les arts énergétiques m'ont apporté

a) Des valeurs

Les valeurs acquises se sont installées progressivement en moi.La pratique des arts
énergétiques au fil des années est venu renforcer, préserver et améliorer ces
derniéres.

Rien n'étant jamais définitivement acquis, la vigilance a toujours été présente dans
ma pratique, grace aux différents guides qui ont traversé mon chemin, afin de
conserver ces valeurs.

Deés le départ, la pratique martiale et par la suite le gi gong m'ont permis de retrouver
avant tout, le respect de soi, puis a respecter les autres.

Lhumilité dans le travail fait partie de ces valeurs fondamentales qui devrait
accompagner tous les pratiquants. Savoir reconnaitre que nous ne savons rien ou en
tout cas pas grand-chose afin d'étre « en mode apprentissage » permanent, pour
appréhender correctement la pratique. On pourrait étre découragé ou prendre le
chemin de I'égo. Il convient ici de souligner, que nous devons étre vigilants en
permanence, car I'égo peut nous faire dériver rapidement vers l'orgueil. Mais nous
verrons plus loin que la joie d'apprendre, d'étre en mode découverte, en
apprentissage permanent, permet de nous faire avancer dans la pratique.

« Cest en regardant les étoiles que je me pénétre de l'insignifiance des choses ».



Lhumilité conduit au respect, respect de soi et des autres. Au début de ma pratique,
je cherchais la reconnaissance, ce qui n'est pas complétement négatif, car cela a été
un élément moteur pour débuter dans les arts martiaux.)’avais besoin que I'on me
dise Thierry « tu as de la valeur ». Progressivement, ce besoin s'est transformé en
confiance et en nécessité détre humble, face a 'immensité du chemin a parcourir.

La pratique du salut avant d'entrer dans le dojo, puis le salut a I'enseignant (peu
importe le titre) et aux partenaires d'entrainement ont distillé en moi ce principe.

Le respect et 'humilité signifient que la pratique a du sens, celle d'un enseignement
qui a été transmis, un savoir tres ancien qu'il faut savoir préserver dans ses valeurs.
Jai appris avant tout le respect de soi, qui doit étre cultivé laborieusement, tout le
long de son existence.

Progressivement, cela m'a conduit a la fierté du travail accompli, d'appartenir a un
groupe d'hommes et de femmes différents, partageant les mémes valeurs. Dans ma
pratique martiale, les combats avec des partenaires en salle ou en compétition,
notamment, m'ont permis de me ramener a une forme d’humilité et d'acceptation.

Des combats ont été gagnés et d'autres perdus. Je suis convaincu, maintenant que le
plus important pour moi ce sont ces combats perdus.

En effet, a chaque combat perdu, j'ai voulu me relever, m'améliorer. Il était inutile de
vouloir devenir le « champion du monde », sauf a flatter son égo. Savoir perdre des
combats pour mieux avancer et mieux mesurer le chemin restant a parcourir.

Au départ de ma pratique, la colére, le sentiment d'injustice,le besoin de
reconnaissance, la révolte se sont amalgamés en une détermination sans faille. Cette
détermination a été un des éléments importants qui m'a permis de m'inscrire dans la
durée, au niveau de ma pratique.

La fraternité, la bienveillance et le partage lors des entrainements ont également
beaucoup nourri ma pratique.

b) Des transformations

Sur mon parcours de santé, j'étais axé sur ma guérison physique et de ce fait javais
introduit dans ma thérapie, le cbté externe ou martial de l'art, j’étais devenus le
boxeur « Rocky ». J'avais une volonté de fer pour combattre cet adversaire le Cancer.
Jai eu un répit d'une courte durée, je croyais l'avoir vaincu, mais un an apres le revoila
cet adversaire, encore plus fort, plus redoutable et il s'appelait « Cancer stade 4 ».

Au méme, moment je persévere dans les arts énergétiques et je me nourris de
spiritualité. Je réalise que les énergies sont similaires et je découvre la joie.



Cette joie va m'accompagner le long du chemin de guérison, elle m'aidera a rayonner
aupreés de mes proches.

Je réalise aussi que jai toujours été accompagné, guidé dans mon pelerinage
intérieur et je n'ai jamais douté de ma guérison la deuxiéme fois. Progressivement, je
lache prise ce qui ne signifie pas pour moi, baisser les bras ou abandonner mais
simplement changer d'axe, de perspective. Je m'apercois alors que mon adversaire
n'est plus en face de moi mais en moi. Mon adversaire « cancer stade 4 » en réalité,
c'est Thierry. Ce Thierry que je ne reconnais pas, que je n‘aime pas et qui est habité
par la peur et le doute.

Les énergies travaillées pendant les entrainements induisent le relachement dans
mon corps, accompagnées par les respirations, les visualisations.

Les premiéres se manifestent dans le corps puis a l'extérieur de moi.
« Le dedans fait le dehors »

L'énergie en moi transforme ma vision, ma perception du monde. Ma relation a
l'autre est différente désormais. Tout est basé sur I'énergie, je suis devenu le « surfer
d'énergie ».

Je prends les vagues qui arrivent, je ne les attends pas car je sais qu'elles arrivent
dans ma vie.

Je découvre que la joie fait partie de ma pratique et elle se manifeste avec plus
d'amplitude quand le relachement est la.

La pratique du relachement m'améne a une plus grande compréhension des choses,
de la vie.

Elle me permet de lacher prise, de changer d'axe, de regard sur les situations, les
personnes.

« On ne voit bien qu’'avec le cceur. L'essentiel est invisible pour les yeux »

Je découvre ou je ré-découvre plutdt, le sens du mot liberté.
Liberté quand I'énergie est 13, a I'intérieur et a I'extérieur de soi. Tout d'un coup, le
monde devient petit et immense en méme temps.

Je suis enraciné sur cette terre et pourtant ma téte, mon cceur s'élevent dans
I'immensité céleste. Je suis cet arbre entre ciel et terre. Je ressens la plénitude et le
calme intérieur, le vide et le plein. Je me remplis de cette énergie qui me transporte
dans l'espace-temps et les multi-dimensions de notre existence.

Je percois la lumiére dans l'obscurité de la réalité, dans la matiére. Alors, le feu ardent
qui est en moi me permet de vivre, daimer.



D'abord, je redécouvre 'Amour de soi, le divin qui est a l'intérieur de toute chose. Je
rassemble les morceaux perdus de nos différentes incarnations, je suis un puzzle en
reconstruction permanente. Je me sens en perpétuelle transformation (le yin le
yang), évolution, tout devient mouvement.

La liberté et 'Amour de soi m'amenent des belles énergies et la loi d'attraction
devient réalité. Je vis des instants plus intenses, je fais de belles rencontres et 'lAmour
est au rendez vous.

Rien n'est acquis, cet état de grace doit étre travaillé en permanence car rien n'est
figé, tout est a construire (mouvement permanent comme |'énergie).

La nécessité d'étre en état d'apprentissage permanent est essentielle, vitale pour moi.
Dans ma pratique, l'apprentissage dans les arts énergétiques dépasse la simple
technique car cela devient un mode de vie.

Lentrainement devient permanent et chaque découverte m'ameéne la joie, je deviens
un enfant ouvrant un cadeau.

Aujourd’hui, les arts énergétiques font partie de ma vie et I'enseignement suivi a
I'institut Quimétao donne une coloration toute particuliére a ma vie. Chaque séjour
sur Paris a l'occasion des séminaires est une vraie joie. Maitre Jian Liujun nous parle
souvent du cceur, du Shen dans la pratique, cela laisse évidement des traces, une
empreinte. Cela renforce, cela structure en moi I'énergie du cceur qui me permet de
prendre conscience de ce que je suis et de la maniére dont je percois les autres, le
monde.

La magie, la joie de travailler les énergies avec mes fréres et sceurs du Quimétao ont
donné une autre dimension a ma pratique et a maniere de conduire ma vie.

Et le plus merveilleux, a I'occasion de mes séjours sur Paris, le « hasard » des
circonstances m‘a fait rencontré I’'Amour, au vrai sens du terme.

L'enseignement recu a l'institut Quimétao a renforcé cette conviction que le « travail »
sur les énergies est une porte d'entrée sur la spiritualité.

Je deviens le surfer d'énergie

L'énergie, le ressenti que nous en avons et la maniére dont elle circule en nous, me
permet de mieux me relier a différents plans subtils, d'accéder a d'autres dimensions
de notre existence, je dirais au divin (ici, il n'y a pas de sens religieux) qui est en toute
chose, nous compris. On pourrait I'appeler le Tao (Dao) d'ailleurs.

Ma réalité est liée a mon ressenti et ma vision énergétique. De ce fait, ma relation a
l'autre, la perception de mon environnement, des situations en sont complétement
affectées. Le travail du relachement, qui est une composante essentielle dans la
pratique du Qi gong, permet de fluidifier, améliorer ce ressenti, ces perceptions.



La réalité des arts énergétiques me permet donc d'appréhender ma réalité, sous un
angle beaucoup plus vaste et « magique » ou merveilleux. Cette transformation m'a
conduit sur la voie de la guérison.

« ...Je suis le maitre de mon destin : je suis le capitaine de mon ame » (W. E.
Henley). La guérison.

Les arts énergétiques et la spiritualité m'ont fait pleinement prendre conscience de la
dimension « divine » qu'il y a en toutes choses, dans la nature, les étres vivants et les
liens qui nous relient dans le « grand tout ».

Cette prise de conscience m'a conduit a la guérison. La guérison de 'ame car la « Mal
a dit » n'est que la résultante de notre « désamour envers nous ».

Le pelerinage intérieur induit par cette prise de conscience m'a fait cheminer dans les
méandres de mon ame. J'y ai trouvé (comme disent les Auvergnats) des réponses et
jai découvert qu'il n'y avait pas de fin, pas de début.

Je réalisai enfin une chose, que la liberté et 'Amour étaient étroitement liés.

Je devais de nouveau m'aimer, pas dans le sens narcissique bien sur, mais retrouver
I'intégrité de ce que je suis, me respecter. Cela m'a permis de prendre conscience de
ma liberté, de mon espace vital, mon cercle, mon « ballon ». Cet Amour a mon égard
a réveillé et fait sourire de nouveau mon « enfant intérieur ».

Je retrouve la liberté d'aimer et de pouvoir étre aimé, car avant tout il était nécessaire
de me libérer des chaines qui m'emprisonnaient, ces doutes et ces vieilles peurs qui
me hantaient.

Aujourd’hui, je sais, je sens la valeur de la liberté et de 'Amour. Je sais aussi que le
travail n'est jamais terminé car il faut entrainer le corps, forger son ame en
permanence pour conserver ces « trésors ».

De nouveau, le phénix déploie ses ailes a l'infini.

La renaissance

S'imprégner, vivre et ressentir les énergies, c'est aussi accepter de se transformer,
d'évoluer. Accepter les « petites morts » pour mieux renaitre a la vie tel le phénix,
comme le yin qui se transforme en yang et ainsi de suite.

L'énergie est I'océan qui transporte notre navire vers l'infini.

Les arts énergétiques emmenent notre corps vers des rivages insoupconnés de notre
ame. La pratique du gi gong est avant tout un langage du corps qui nous ameéne a
des profondeurs de notre mémoire, a percevoir I'existence dans toute ses
dimensions.



4) Qi qong le langage du corps, le silence en soi (maitrise)

Certains principes du gi gong ont une dimension importante, dans ma pratique
actuelle : 'alignement entre ciel et terre, I'étirement du corps, la notion d'espace (haut
et le bas, la latéralité), le mouvement, le relachement, la respiration, la visualisation et
le ressenti.

a) Alignement entre ciel et terre, étirement

Tout comme dans la spiritualité, 'alignement dans le gi gong nous permet de rester
centré, ancré, afin de tenir debout et d'avoir des fondations solides pour évoluer.
Sans fondations, nous sommes incapables de nous élever correctement vers une
prise de conscience de ce que nous sommes réellement. Le non-respect de ce
principe crée un déséquilibre et nous fait chuter. La notion d'ancrage, d'appui, de
transfert de poids au travers les différents gqi gong induisent notre capacité a nous
étirer et a étre dans l'équilibre.

L'étirement doit exercer deux forces apparemment opposées et pourtant
complémentaires, pour respecter I'équilibre.

A ce titre, le travail de l'arbre est intéressant et permet notamment de bien travailler
ces points.
L'étirement favorise la circulation de I'énergie dans le corps.

Le travail sur la colonne vertébrale est basé sur cette notion détirement des
vertebres ; lombaires (poussée Ming Men), dorsales et cervicales. Les pathologies du
corps sont liées a des contractions (comme le coeur avec les AVC) qui ne permettent
plus la libre circulation de I'énergie.

b) La notion de mouvement : haut et bas, latéralité et spirale

En gi gong, nous alternons des mouvements haut et bas. En interne, il s'agit
d'alterner un mouvement Yin (du haut vers le bas) avec une sensation de « lourdeur »
vers la terre, suivi d'un mouvement Yang (du bas vers le haut) avec une sensation de
légéreté vers le ciel.

Cette sensation qui nous fait remonter, c'est I'énergie qui nous redresse, nous tire
vers le haut.

Lorsque nous sommes « au fond du trou », nous devons avoir la capacité, I'énergie
nécessaire pour nous relever et de nouveau nous ancrer correctement en respectant
notre équilibre, sans étre dans les extrémes (ni trop vers le haut ni trop vers le bas).
Le mouvement en latéralité (droite gauche) accroit notre place dans l'espace spatio-
temporel, notre capacité a nous adapter, a faire circuler et respecter le mouvement
naturel de I'énergie.



Le travail de la colonne vertébrale est d'un des socles de I'enseignement de l'institut
guimétao. Londulation de la colonne (relachement, lombaires, dorsales, cervicales)
induisant, notamment les mouvements dans les jambes et les bras.

La poussée sur Ming Men « la porte de la vie » facilite la circulation de I'énergie en
spirale.

La sensation de cette énergie en spirale procure une sensation de liberté fantastique.
Le travail de la colonne nécessite le relachement du corps et notamment le bassin.

Pour ma part, le relachement est fondamental dans la pratique des arts énergétiques
car il permet d'améliorer la circulation de I'énergie et donc de la santé. D'une maniére
plus générale, il améliore nos rapports a l'autre, a notre environnement. Cela nous
permet d'étre plein et vide a la fois. Lextérieur a moins de prise sur nous et nous
permet de mieux connaitre nos limites, de nous respecter. Le relachement nous
procure le discernement, la liberté et la joie. Cela augmente notre ressenti et notre
capacité de voir, dentendre et de ressentir.

Ici, on peut souligner le travail de la respiration, le lien entre le corps et l'esprit (Shen).

La respiration, c’est le souffle de la vie, ce qui relie notre corps (la matiere) a l'esprit
dans le sens de I'ame, du coeur, du divin. A ce titre, le travail de la petite circulation
céleste est remarquable.

¢) La visualisation et le ressenti

La ou va l'esprit va I'énergie. La visualisation amene une réalité complétement
différente.
Une réalité subtile que I'on ne perc¢oit qu'avec le coeur (Shen).

La visualisation donne corps a une réalité qui nous éléve et nous transporte au-dela
des apparences. Elle nous permet d'aller plus loin et n'a pas de frontieres, de limites.
L'esprit, I'intention se transforment en énergie et se matérialisent. Nous devenons
créateurs de notre propre réalité et créateurs de notre vie. Nous sommes libres de ce
que nous devons étre et maitres de nos choix.

Lors d'un séminaire, Maitre Jian Liujun nous enseigne le « Qi gong spontané ».

d) Le qi gong spontané

A cette occasion, je découvre une technique ou jai la sensation de mettre en pratique
tous les principes cités ci-dessus.

Je me déconnecte de mon mental, je deviens |éger, absent et tellement présent a la
fois . Je crée mon cercle, mon espace vital. J'ai le sensation détre comme un animal,
libre dans le mouvement, dans mon cceur.



Je danse, plus rien n'existe autour de moi. Les mouvements fluides rapides s'alternent
avec des moments d’'apaisement et de fureur.

Je me sens moi-méme pendant pratiquement une heure non-stop. Au cours de ce qi
gong, mon frére d'armes et d'ame, Ying, me rejoint dans ma ronde animale,
ensemble nous alternons les chorégraphies.

Dans l'alchimie des mouvements, je le percois, je le vois et nous créons a ce moment-
la une fraternité énergétique.

Cet exercice a révélé en moi qui j'étais vraiment et m'a révélé. Ce que je ne savais pas
a ce moment que cela m'ouvrirait les portes de 'Amour.

Conclusion

Aujourd’hui, je sais que les arts énergétiques et la spiritualité m'ont toujours
accompagné depuis ma plus tendre enfance jusqu'a aujourd’hui.

Les chemins de I'énergie et de la spiritualité sont pour moi indissociables et m'ont
conduit a la liberté et 'Amour.

Je sais que le travail, le chemin n'est jamais fini.

Le discernement, la vigilance doivent étre présents, car les obstacles toujours se
dressent devant nous.

Plus nous avancons et plus nous renforcons notre détermination a avancer sur la
voie de la guérison et de la lumiére.

Merci a Maitre Jian Jian Liujun pour sa patience, sa bienveillance, ce qu'il m’apporte
dans la simplicité des moments partagés, ses clefs, sa complicité et sa joie. Merci a
tous les personnes qui sont dans mon ceeur.

Mai 2020
Thierry, « Viet Vo Dao »



ANNEXES

“On dit qu'avant d'entrer dans la mer, une riviére tremble de peur. Elle reqarde en arriéere
le chemin qu'elle a parcouru, depuis les sommets, les montagnes, la longue route sinueuse
qui traverse des foréts et des villages, et voit devant elle un océan si vaste qu’y pénétrer ne
parait rien d'autre que devoir disparaitre a jamais. Mais il n’y a pas d'autre moyen. La
riviére ne peut pas revenir en arriére. Personne ne peut revenir en arriére. Revenir en
arriére est impossible dans l'existence. La riviere a besoin de prendre le risque et d'entrer
dans l'océan. Ce nest qu'en entrant dans l'océan que la peur disparaitra, parce que cest
alors seulement que la riviére saura qu'il ne s‘agit pas de disparaitre dans l'océan, mais de
devenir océan. ”

Khalil Gibran

« Connais toi toi méme et tu connaitras l'univers et les dieux ! » Inscription du temple
de Delphes

« Quand [éléve est prét, le maitre apparait » vieil adage

« Le plus grand combat, c’est le combat contre soi méme ! » vieil adage

« Cest le dedans qui est la cause du dehors » Emmet Fox

« La plus belle expérience que nous puissions faire est celle du mystére. Cest I'émotion
fondamentale qui se situe au berceaude l'art et de la science véritables. Celui qui l'ignore
et ne peut plus sémerveiller serait aussi bien mort et ses yeux affaiblis ». Albert Einstein
« Et maintenant, homme, sais tu pourquoi tout parle ?

Ecoute bien. Clest que vents, ondes, flammes,

Arbres, roseaux, rochers, tout vit ! Tout est plein d‘dmes. » Victor Hugo, Les
contemporains.



« Seigneur, fais de moi un instrument de paix. La ou est la haine, laisse moi semer Amour.
La ou est la blessure, laisse moi semer le pardon.La ou est le désaccord, laisse moi semer
I'union. La ou est l'erreur, laisse moi semer la vérité. La ou est le doute, laisse moi semer la
certitude. La ou est le désespoir, laisse moi semer l'espoir.

La ou est la noirceur, laisse moi semer la lumiére. La ou est la tristesse, laisse moi semer la
Joie.

O Maitre Divin,

permets moi de ne pas chercher

a étre consolé mais de consoler,

a étre compris mais de comprendre,

a étre aimé mais d'aimer,

car c’est en donnant que nous recevons,

c'est en pardonnant que nous sommes pardonnés,

c'est en mourant que nous naissons a la vie éternelle ».

St Francois d’Assise

Desiderata
Va tranquillement parmi le vacarme et la hate,

et souviens-toi que de la paix qui peut exister dans le silence.
Sans aliénation,

vis autant que possible en bons termes avec toutes personnes.
Dis doucement et clairement ta vérité

et écoute les autres,

méme le simple desprit et I'ignorant,

ils ont eux aussi leur histoire.

Evite les individus bruyants et agressifs,

ils sont une vexation pour lesprit.

Ne te compare a personne,

tu risquerais de devenir vain ou vaniteux.

Il'y a toujours plus grand et plus petit que toi.

Jouis de tes projets aussi bien que de tes accomplissements.
Sois toujours intéressé a ta carriére, aussi modeste soit-elle,
c'est une véritable possession dans les prospérités changeantes du temps.
Sois prudent dans tes affaires, car le monde est plein de fourberies.
Mais ne sois pas aveugle en ce qui concerne la vertu qui existe,
nombreux sont ceux qui cherchent de grands idéaux,

et partout la vie est remplie d’héroisme.

Sois toi-méme.

Surtout n'affecte pas l'amitié.

Non plus ne sois cynique en amour,



car il est en face de toute stérilité et de tout désenchantement
aussi éternel que I'herbe.

Prends avec bonté le conseil des années,

en renongant avec grdce a ta jeunesse.

Fortifie une puissance desprit pour te protéger en cas de malheur soudain.
Mais ne te chagrine pas avec des chiméres.

De si nombreuses peurs naissent de la fatigue et de la solitude.
Au-dela d'une discipline saine,

sois doux avec toi-méme.

Tu es un enfant de l'univers,

pas moins que les arbres et les étoiles,

tu as le droit d'étre ici.

Qu'il te soit clair ou non,

lI'univers se déroule sans doute comme il devrait.

Sois en paix avec Dieu,

quelle que soit ta conception de lui,

et quelles que soient tes peines et tes réves,

garde dans le désarroi bruyant de la vie,

la paix dans ton ame.

Avec toutes ses perfidies, ses besognes fastidieuses et ses réves brisés,
le monde est pourtant beau.

Sois positif et attentif aux autres.

Tache d'étre heureux.

Max Ehrmann - 1927
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Résumeé :

Pratiquer le Qi Gong dans une piéce, un dojo, ou pratiquer dehors, dans la nature, en forét, dans un
jardin : quelle différence ressent-on? Est-ce que cela produit les mémes effets énergétiques ?

De nombreux pratiquants disent sentir plus pleinement 1'énergie circuler quand ils pratiquent le Qi Gong
ou le Tai Chi a I’extérieur. A quoi est-ce dii ? Au rayonnement cosmique, a I’absence de limite physique
pour le mental ? Aux bienfaits de la nature environnante ?

Dans la comparaison des pratiques, il y a bien siir les conditions matérielles : le grand air, les odeurs, les
bruits de la nature, la caresse du soleil, la lumiere, la douceur de la brise, ... mais aussi le vent, les coups
de froid ou de soleil, le sol irrégulier, les nuisances environnantes, les regards étrangers...

Et puis il y a des explications plus scientifiques, comme les bienfaits de la lumiére naturelle, des ions
négatifs que 1’on retrouve en forét, au bord de la mer, dans le désert...La nature a des bienfaits sur la
santé mentale ; par leur couleur verte et les molécules qu’ils émettent, les arbres sont apaisants. A partir
du constat qu’une promenade en forét réduit le stress, la tension artérielle et le rythme cardiaque est née
la sylvothérapie.

Ainsi les nombreux phénomeénes qui expliquent le bien- étre ressenti au milieu des arbres et de la nature
s’applique également a la pratique du Qi Gong en extérieur, de préférence loin des villes.

Et en cette période de confinement du printemps 2020, la privation d’espaces verts pour beaucoup,
I'impossibilité de pratiquer avec les arbres due a I’interdiction d’aller se promener en forét, ont fait
prendre encore plus conscience de la différence entre pratiquer dans une piéce ou a I’extérieur au contact
de la nature.



Introduction :

J’ai eu la chance de découvrir le Qi Gong en le pratiquant dans le désert pendant une semaine, et j’ai
compris ensuite, lors des différents enseignements que j’ai recus, qu’il était trés différent de pratiquer en
intérieur, chez soi ou dans un dojo, un gymnase, une salle fermée, qu’en extérieur, dans la nature si
possible et idéalement dans la forét. Ou bien avec une jolie vue, un horizon dégagé, comme face a
I’océan.

Le ressenti n’est pas du tout le méme, la pratique en pleine nature est plus apaisante, la visualisation est
plus facile, sans limite visuelle comparée a un mur, un plafond, un sol en béton ou en carrelage... Puis
pratiquer parmi les arbres m’a permis de mieux sentir les énergies, d’étre plus ressourcée a la fin de la
pratique.

Et en méme temps, en tant que débutante, j’ai trouvé plus difficile dehors de rester concentrée, de ne pas
étre perturbée par ’environnement sonore et olfactif par exemple, et les conditions météorologiques.
Les conditions matérielles pour se concentrer sont plus simples a trouver en intérieur.

Au-dela de mes propres expériences et constats matériels, j’ai donc voulu chercher des explications plus
rationnelles pour étayer ce postulat qu’il est préférable de pratiquer le Qi Gong dans la nature qu’en
intérieur, fondées sur des observations et recherches scientifiques.

Désert Tunisien, Grand Erg oriental autour de la Montagne Tambain_ avril 2005



I. Vécu et ressenti personnel a travers mes expériences

1.1 Découverte du Qi Gong et premiers ressentis
Sur les conseils d’un ami énergéticien, j’ai commencé a pratiquer le Qi Gong en avril 2005 pendant une
semaine de randonnée dans le désert tunisien avec une petite agence de voyage, “L’ami du Vent”,
spécialisée dans les rando - ateliers: “randonnée et Qi Gong”, “randonnée et chant”, “randonnée et

» <«

méditation”, “randonnée et yoga des yeux”, “randonnée et silence®, etc.

En plus de la découverte du mode de vie des nomades tunisiens et de quelques heures de randonnées
dans le désert saharien sublime, pratique du Qi Gong d’une heure environ apres le lever du soleil et une
heure avant le coucher, au milieu des dunes de sables.

Enchantement du décor, du souffle 1éger du vent, simplicité de cette nature uniforme qui ne distrait pas
trop : pas d'oiseau ni trop d'insectes pour nous perturber, peu d'animaux a observer ni circulation de gens
ou de véhicule pour nous déranger. J’y ai découvert la puissance énergétique du désert.

La pratique du Qi Gong m’a tout de suite apporté du bien-étre et de I’harmonie, comme la méditation
que je pratiquais déja, mais avec “quelque chose en plus”.

Je ne ressentais pas véritablement 1’énergie circuler en moi le long des méridiens, mais je la ressentais
bien autour de moi, ainsi que I'égrégore du groupe.

L’hiver suivant, je suis retournée
pratiquer une semaine dans le
désert Mauritanien, toujours en
“randonnée et Qi Gong” avec
“L’ami du Vent” et Frangoise,
I’enseignante de Qi Gong.

J’ai  retrouvé cette méme
puissance énergétique du désert
dans I’Adrar, renforcé par la
présence d’arbres beaucoup plus
nombreux : un  silence
inépuisable qui fait naitre a soi-
méme, retrouver une force
intérieure, en plus des techniques
de Qi Gong enseignées.

Désert Mauritanien, prés d’Atar_ février 2006



J’ai appris aussi a
ressentir la force du
groupe pendant la

pratique :  plus
puissant que seule,
quand les
participants sont
concentrés et
silencieux.

Désert Mauritanien. prés d’Atar février 2006

1.2 Entre ciel et terre, importance des astres
Quand on peut pratiquer le Qi Gong en extérieur en voyant les astres, c’est vraiment plus facile de
ressentir I'énergie de ’univers : le soleil, mais aussi la lune, les étoiles a la nuit tombée ou avant le lever
du soleil. On se sent tout petit sous la votite céleste.
Il est tres fort de bien visualiser que c’est la terre qui tourne autour du soleil, et donc nous qui sommes
en mouvement et non le soleil qui se léve ou se couche : il est immobile!
J’ai eu la chance d'expérimenter dans le désert ce mouvement de la terre si difficile a percevoir en temps
normal dans la nature, a part quand on admire un coucher de soleil, et donc a fortiori pas quand on est
enfermé. Dans le désert, on peut admirer ce paysage a 360 degrés, cas de figure tres rare, a part en mer
ou sur les cimes des montagnes. Un matin en me réveillant avec le sable rosissant et le ciel bleu foncé
virant au bleu clair, alors que je contemplais la lune descendre derriere les dunes, je vis le soleil
apparaitre a 1’opposé, tout juste a 1’horizon. Et 1a, de voir les deux astres en demi-sphere, coupés par
I’horizon, I’un montant 1’autre descendant, j’ai percu le mouvement tres lent de la rotation de la terre !
J’ai bien pris conscience que cette boule de feu ne bougeait pas mais que je gravitais autour d’elle, avec
une impression de basculement en arriere a la limite du vertige!
Heureusement c’était treés lent, j'ai percu cela plusieurs minutes, j’ai vécu intensément le moment
présent pour m’en imprégner et cela m’aide régulierement encore dans les visualisations de Qi Gong ou
de méditation, ot on porte le regard loin dans I’univers.
Pratiquer dans le sable est particulierement intéressant aussi pour les techniques d’enracinement : on
peut véritablement enfouir ses pieds dans le sable mieux que sur n’importe quel sol. Ainsi la pratique a
la plage, en bord de mer ou sur terrains sablonneux est vraiment riche. Si on peut le faire pieds nus c’est
encore mieux, a condition d’étre siir de ne pas risquer de se blesser, en se coupant ou piquant sur les
coquillages par exemple. Dans le désert, il est déconseillé de quitter ses chaussures, a cause du risque de
piqtire de scorpion.



Il est possible quand
méme de bien ressentir
I’énergie de la terre par
I’enracinement, surtout
avec de ’expérience et
quand on est bien
guidé ; je la ressens
mieux  malgré les
chaussures quand j'ai
les pieds sur de la terre
plutét que du ciment,
méme si on ne peut pas
enfouir les pieds.

Lever de soleil dans le désert tunisien

1.3 Ressenti différent avec les arbres

Entre les deux stages « Randonnée et Qi Gong » dans le désert, j’ai pratiqué seule les mouvements
enseignés : le soir, sur mon balcon arboré face a la forét, je me visualisais dans le désert et ressentais la
présence des quelques personnes du groupe, comme si elles étaient toujours pres de moi ; visualiser leur
présence avec leur énergie m’aidait, car je trouvais beaucoup plus compliqué de faire le Qi Gong sur des
dalles de bois au 3° étage de mon grand balcon que les pieds dans le sable (méme pied nus sur le balcon
qu’avec des chaussures de randonnées au pied dans le désert).

Et c’était encore plus compliqué en intérieur, dans mon salon quand les conditions météos n'autorisaient
plus de le faire sur le balcon.

Je n’avais pas pris conscience encore de I’importance de la présence des arbres, sans doute car je vivais
au cceur de la forét de Ville d’Avray (92) : j’étais constamment entourée d’arbres, et me promenais avec
mes jeunes enfants ou allais courir en forét dés que I’occasion se présentait.

Pour enrichir la pratique personnelle que j’avais conservée du désert Tunisien, je me suis inscrite
I’automne suivant a des stages mensuels de 3h de Qi Gong et Tai chi chuan le dimanche matin, donnés
par Marie Djenkal, a I’ Atelier du Corps a Levallois Perret (92).

La pratique se faisait dans une salle fermée, au sous-sol d’un immeuble, sans ouverture extérieure.
Génée au début d’étre sur du béton et sans lumiere naturelle, j’ai appris a utiliser la visualisation et
I’imagination. Et cela m’apportait un plus par rapport a mes pratiques sur mon balcon face a la forét car
j’ai de nouveau ressenti fortement I'énergie du groupe.

Heureusement, aux beaux jours, nous avons pu pratiquer a 1’extérieur, au parc de la Planchette, au
milieu des arbres. Et c’est 1a que j’ai vraiment bien pris conscience de la différence entre pratiquer en
intérieur et pratiquer avec la nature et les arbres, pas seulement en extérieur.



Le méme phénomene s’est reproduit a plusieurs reprises : avec un méme professeur, pratiquer en salle
ou dans la nature a été tres différent :

- cours bihebdomadaires de 2008 a 2010 a Chevreuse avec Thui Can Bourdier, qui a suivi
I’enseignement de 1’école Les Temps du Corps avec Ke Wen. Sa pratique mélangeait Qi Gong et Tai
Chi, dans une salle de spectacle spacieuse mais sur plancher en bois, ou dans un gymnase. Les
techniques étaient trés intéressantes et me plaisaient beaucoup bien que les enchainements de Tai Chi
soient longs a acquérir. Mais quand, au printemps, nous avons pu pratiquer dans un parc a coté, la
supériorité de la pratique dans la nature, entourés d’arbres m’est apparue clairement une fois de plus. En
en méme temps, j’ai pris conscience aussi que la fraicheur des matinées d’avril quand on est a I’ombre,
les extrémités gelées et le froid dans le dos ou a la gorge était un probléeme : déconcentration par
I’inquiétude de tomber malade, interruption pour le déplacement au soleil ; ou bien port de gants, parka
et écharpes qui engoncent et génent parfois la fluidité des mouvements.

- pratique en groupe tous les étés dans un camping des Landes avec Béatrice puis Marie Do : dans les
dunes face a I’océan si marée basse, vent et ensoleillement modérés. Sinon protégés par la pinéde
derriere les dunes : c’est 1a que je ressentais le plus de bien-étre : odeur délicieuse des pins, ombre
protectrice, mais difficulté a trouver sa place, un coin un peu plat et sans se piquer les pieds sur les
aiguilles de pin. Et le moins bien : sous un chapiteau en cas de pluie ou de vent trop fort.

Pratique sur les grandes plages sauvages des Landes, face a I’océan



Pratique en forét des Landes _ pinéde derriere les dunes et la plage

Lorsque j’ai commencé la formation professionnelle de Qi Gong au Centre du Quimetao en octobre
2018, je me suis sentie un peu enfermée dans le Do Jo, méme s’il dispose heureusement de lumiére
naturelle par deux puits de jour.

En hiver c’est plus simple, mais on sent que !’air est saturé et manque d’oxygéne a la fin de la journée,

malgré 1’ouverture dés que possible des deux fenétres en hauteur. En été, j’ai beaucoup plus de mal a
pratiquer enfermée. Quel bonheur quand Maitre Jian nous a emmenés réviser les enchainements des 8
pieces de Brocart et des 5 animaux aux terrasses de 1’ Atlantique, lors du premier stage de septembre de
la 2 °année : méme si ce jardin se situe au-dessus des voies de la gare Montparnasse et que 1’on peut
entendre les moteurs des TGV, pratiquer sur 1’herbe, parmi quelques arbres et avec le chant des oiseaux
et le rayonnement solaire changeait vraiment tout. Toutefois je n’étais pas assez couverte et sans le prét
d’un gilet salvateur par une stagiaire plus prévoyante, j’aurais pu me refroidir durablement ; j’avais du
mal a me concentrer sur les techniques jusqu’a ce prét.

La technique de I’arbre et celles des Mille Mains Sacrées, statiques et dynamiques, me permettent
encore plus que les autres techniques de ressentir 1’énergie des arbres autour. L’enseignement de Maitre
Jian est unique et a révolutionné ma facon de pratiquer le Qi Gong, pour la posture de l’arbre
notamment, ou je me tenais bien droit, donc en réalité penchée en arriere, et les membres trop tendus,
mais les doigts trop mous : j’ai découvert le « wuji », ni mou ni tendu, avec la méme tension dans tout le
corps ; et tout le travail de la colonne, qui entraine les mouvements des bras, m’a permis de revisiter
toutes les techniques apprises auparavant.

Avec Flora, mon amie stagiaire venue pratiquer chez moi en Vallée de Chevreuse en juillet 2019, nous
avons suivi les conseils de Maitre Jian dans son livre « Le Dao de I’Harmonie » (1), page 200, 12.1
« Les Milles Mains Sacrées Statiques » : « Il est conseillé de la pratiquer [cette version] en silence et de
bien se concentrer sur les mains, d’essayer de ressentir la communication du corps avec 1’univers. La
pratique en pleine nature donne des sensations inoubliables ». En effet, nous avons pratiqué 1’apres-midi
face a des pins au milieu de chénes anciens au cceur de la forét et ressenti 1’énergie circuler bien plus
fortement que dans un jardin le matin.



1.4 Importance de I’horizon illimité ou a minima une belle vue.

Ainsi, a travers ces expériences, j’ai déterminé
clairement pour moi que la pratique en extérieure
est vraiment plus apaisante et plus puissante, si
possible entourée d’arbres ou de verdure, ou sinon
avec un horizon lointain :

- dans le désert, comme pratiqué deux fois une
semaine avec « 1I’ami du Vent »,

-en montagne, comme j’ai pu I’expérimenter

quelques fois aux sports d’hiver : face a une vallée

scintillante de neige, avec des cimes lointaines, pgsert Tunisien Grnd Erg oriental
b

un ciel pur.

- face a des champs, en location dans des gites
ruraux ou a I’ashram d’Amma, a la Ferme du
Plessis pres de Chartres : lieu tres chargé en

énergie, au milieu des champs de la Beauce.

A I’ashram d’Amma, a la Ferme du Plessis

- face a la mer ; je pratique souvent I’été a la plage :

¥

de préférence tot le matin et sur les grandes plages
—_— sauvages avec des dunes derriére : tres peu de
personnes autour, je suis seule avec 1’océan d’un
coté et la forét de pins de ’autre : j’alterne, en
fonction de 1’orientation selon I’heure, et aussi
I’ensoleillement, mais toujours avec une vue au

loin a 360°.

Petite plage des Bouchdleurs, un peu a I’écart
de la station balnéaire de Chdtelaillon-plage



0 Plus compliqué sur les plages de ville, comme celles de Chatelaillon-Plage en Charente Maritime, ou
j’ai grandi et ou vivent toujours mes parents : méme sur la petite plage un peu a I’écart du reste de la
Ville, il faut rester bien concentré car je sens les regards dans le dos et j’entends les commentaires :
“qu’est-ce qu’elle fait la dame? “ ”C’est lent son truc, elle se fatigue pas trop !” “Ah tu vois la ce
qu’elle fait, c’est du Tai Chi, j’ai essayé 1’autre jour”, sans parler des rares fois méme ou quelqu'un

vient m’interrompre pour me demander ce que je fais ou me dire que c’est joli...

Mieux vaut donc pratiquer tot le matin ou hors saison : 1’expérience dans ces conditions au bord de la
mer est inoubliable avec le bruit des vagues, le léger souffle marin, I'extraordinaire lumiére du matin,
mais les conditions météorologiques ne sont pas toujours réunies.

1.5 Expérience ultime du confinement

Lorsque j’ai choisi ce sujet en juin 2019 parce qu’il me tenait a coeur depuis plusieurs années du fait de
mes expériences et de mon ressenti, je ne pensais pas qu’il deviendrait aussi pertinent ce printemps 2020
avec le confinement imposé pour éviter la propagation du Coronavirus.

Pendant presque deux mois, aller se promener en forét était interdit, et cela me manquait terriblement :
ne plus ressentir les arbres, le bien-étre que cela procure de marcher parmi eux, avec le bruissement des
feuilles, la belle couleur verte, et la puissance énergétique accrue pour moi de faire la position de 1’arbre
10 mn face a un chéne, ou pratiquer les Mille Mains Sacrées.

Méme pratiquer dans la verdure, dans un parc était impossible. Il ne restait que les coins d’herbe pres
des routes et chemins passants : pas trés compatible avec la pratique non ostentatoire du Qi Gong.
Devoir me contenter de mon appartement ou de mon balcon m’a confirmé que c’est vraiment tres
différent de pratiquer en intérieur ou en extérieur, et dans la nature.

J’ai pourtant la chance d’avoir un
appartement spacieux et agréable avec une
petite piece attenante au salon baptisée
“coin zen “, car un peu a I’écart et dotée de
bonnes énergies. J’y pratique la méditation,
la relaxation, le Pilates, le massage seule ou
en famille, la sieste et toutes les pratiques
énergétiques que je connais. C’est donc la
que je pratique le Qi Gong le matin et a
n’importe quel moment de la journée. J’ai
assez de place pour tous les mouvements et
déplacements des 8 pieces de Brocart, du
Qi Gong des animaux ou des 12 trésors
taoistes. Mais je ne peux pas y pratiquer de
marche. Et je ne ressens pas les énergies
circuler comme j’ai pu le ressentir en forét,
face a la mer ou dans le désert.

« coin zen » : confortable et spacieux mais...



A la belle saison je préfere pratiquer sur le balcon le matin, avec
la belle lumiere du lever de soleil, les chants des oiseaux, et la
brise douce et 1égere. Mais le fait d’étre suspendue dans le vide et
sur une plaque de béton fait que, bien qu’a I’extérieur, et avec vue
sur la forét de la Vallée de Chevreuse, ce n’est quand méme pas
aussi fort que dans la nature ; et puis il est trop petit pour les
mouvements avec déplacement ou les marches. Toutefois, pour
pratiquer I’arbre, c’est quand méme mieux que dans la piece,
notamment pour imaginer que la téte touche le ciel. Et pour les
Mille Mains Sacrées, il est plus aisé de visualiser 1’énergie du
ciel, moins celle de la terre.

Puisque c’est mieux a l'extérieur, je suis allée pratiquer dans la
cour pavée de mon immeuble, qui a méme quelques plantes et
arbustes grimpants : rosiers, troene, chévrefeuille.

w—— —
Balcon avec vue sur
verdure, mais. ..

Mais comme elle est entourée de batiments, je peux a peine apercevoir la cime des arbres au-dessus des
murs. Certes je peux me déplacer, mais le sol est trés irrégulier et j’ai plus ressenti de facon pénible le
fait d’étre “entre 4 murs” que dans une piéce ou la présence des murs est habituelle.

Au bout de 7 semaines de confinement, j’ai vraiment ressenti le manque de pouvoir pratiquer dans la
nature bien que pouvant pratiquer en extérieur.

Depuis mon balcon, j’ai vue sur le fond du jardin de ma voisine, avec notamment un petit pommier face
auquel j’avais tres envie de pratiquer. Ma gentille voisine m’avait proposé d’utiliser son jardin de temps
a autre, mais comme elle a 80 ans, on limitait les risques de contamination au coronavirus. N’y tenant
plus, je lui ai demandé si je pouvais venir faire une heure de Qi Gong un matin t6t, pour ne pas la
déranger ni I’approcher, et elle a accepté.

Quel bonheur de pratiquer enfin
dans la nature. Ce test grandeur
nature m’a permis de confirmer
le postulat de mon mémoire
apres presque deux mois de
pratique en intérieur ou sans
nature, faire du Qi Gong au
milieu de la verdure, avec les
odeurs de rose et de
chevrefeuille, le pépiement des
oiseaux, la petite brise matinale,
les pieds dans 1’herbe au contact
de la terre et face a ce petit arbre
fut un bain de jouvence. Ou que
se posent mes yeux, C’était
beau, vert, reposant, vivant. Ma
concentration était meilleure et
apres quelques échauffements et
10 mn de pratique de 1’arbre,  Jardin arboré : lumiére du matin, belles énergies, douceur

j’ai pu enchainer les 12 trésors

taoistes, alors qu’il m’est difficile d’en faire plus que 6 ou 7 dans mon coin zen. Je ressentais bien mieux
I’énergie du ciel et de la terre, notamment pour “la tortue émerge de 1’eau”. J’étais plus détendue et plus
concentrée a la fois. A la fin de la pratique, j’étais dans un état de bien-étre et de détente inconnu depuis
longtemps. J’ai eu la chance de pouvoir le refaire 2 fois avec toujours autant de bien-étre.

Je précise donc désormais « pratiquer dans la nature » et non pas seulement en extérieur, que ce soit la
forét, la plage, un parc, un jardin, méme un petit bout de verdure avec un arbuste, mais il faut avoir une
vision un peu au loin, et si possible du végétal, pas que du minéral, exception faite du désert et du bord




de mer; pour ce dernier, son effet bénéfique peut s’expliquer par la production d’ions négatifs par la mer,
et par le rayonnement solaire pour le désert, comme par les arbres, comme nous allons le voir en
deuxiéme partie.

I1. les explications

2.1 Les éléments intangibles, de I’ordre du matériel
Comme j’ai pu le comprendre a travers mes expériences, il y a des facteurs de bien-étre dans la nature
que I’on n’a pas a I’intérieur :

les odeurs de la nature : les fleurs, le printemps, 1’humus, spécialement apres la pluie d’orage ou au
petit matin, I’herbe coupée, 1’iode au bord de la mer, etc,

le bruissement des feuilles des arbres, le chant des oiseaux ou du ruisseau, le ressac de la mer,

la brise légere, la caresse du souffle, la fraicheur de la forét quand il fait chaud,

la tiede caresse du soleil sur la peau ou a travers les vétements,

la douceur de I’herbe, de la terre ou du sable quand on peut pratiquer pieds nus ou en chaussettes, et
meéme le contact de ces éléments a travers les chaussures,
Quel bonheur de sentir tout cela...mais dans la délicatesse. Il ne faut pas qu’un élément cité ci-dessus ne
devienne trop prégnant sinon il nuira a la concentration.
Ainsi a contrario, on peut citer :

un vent trop fort, qui disperse I’énergie, envoie du sable dans les yeux,

les bruits stridents ou inquiétants, les conversations compréhensibles alentour, de la musique forte ou
rythmée,

les insectes qui bourdonnent ou chatouillent,

une mauvaise odeur (algues séchées, excréments) ou trop forte (cuisine, friture),

le regard ou les remarques des passants, des personnes qui ont une autre activité a coté,

’instabilité du sol ou la recherche d’une zone plane, sans branche ni cailloux ou végétaux blessants,
suffisamment grande en fonction des déplacements,

et tout simplement avoir trop froid ou trop chaud : difficile d’avoir la température idéale, et constante
pendant tout le temps de la pratique.
Pour résumer, je constate qu’il y autant d’éléments en défaveur qu'en faveur de la pratique dehors...
C’est donc plus une affaire de gofit personnel, et de capacité a ignorer les éléments perturbateurs autour
de soi.
Cette capacité vient avec le temps : je peux maintenant pratiquer avec du bruit, du mouvement et de
regards autour de moi, je suis dans ma bulle, centrée dans le Dan Tien, dans mon moi intérieur. J’ai plus
de mal avec le froid, de peur d’étre malade ensuite, et le soleil (transpiration, coups de soleil a éviter), je
choisis donc soigneusement ’heure et le lieu de ma pratique, et n’hésite pas a me déplacer entre deux
techniques. Avec I’expérience, je veille aussi a m’équiper de foulard, de gants, de coupe-vent, de polaire
si nécessaire I’hiver ou a la tombée de la nuit ; et a I’inverse je prévois de pouvoir me découvrir si le
soleil apparait ou que la température monte, le matin.
Quand je donnerai des cours, je penserai a informer préalablement les participants de prévoir les bonnes
chaussures, les bons accessoires et plusieurs couches possibles de vétements, pour les pratiques en
extérieur.

2.2 Les éléments pour le mental, favorisant la visualisation, la concentration

Le gros avantage de pratiquer a 1’extérieur, avec un horizon dégagé plut6t que face a un mur est qu’il
est plus facile d’imaginer le regard qui porte loin, a I’horizon, vers 1’'univers que devant un mur. La
visualisation est plus aisée qu’a I’intérieur, ou le regard est arrété par les murs, les mouvements sont
comme bridés.
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Ramasser 1'énergie de la terre est plus simple quand on a réellement les pieds sur de la terre, ou du sable
que sur une dalle de béton, un carrelage ou un balcon dans le vide. L'énergie du ciel est plus concrete en
regardant le ciel avec si possible le soleil ou les étoiles, qu'un plafond.

Mais on I’a vu, il y a aussi plus de risques de se déconcentrer, d’étre moins centré sur soi...des éléments
extérieurs peuvent nuire a cette concentration, comme décrit dans la premiére partie.

2.3 Les explications plus scientifiques :

Au-dela des ressentis et constatations toutes simples exprimées précédemment, j’ai recherché les raisons
qui peuvent expliquer pourquoi pratiquer le Qi Gong en extérieur parait plus puissant pour bon nombre
de pratiquants, en termes de circulation d’énergie et de bien-étre ressenti.

2.3 —1 La lumiere naturelle en extérieur :

L’exposition a la lumiére naturelle favorise le maintien d’un rythme circadien régulier : elle inhibe la
sécrétion de mélatonine, I’hormone du sommeil et stimule une autre sécrétion, celle de la sérotonine qui
est I’hormone qui donne du tonus : ainsi en journée, la lumiere est importante pour que le cerveau fasse
bien la différence entre le jour et la nuit et sécrete les bonnes hormones aux bonnes heures. Les
personnes totalement privées de lumiere naturelle perdent la notion de jour et de nuit, et donc le
sommeil réparateur de 4 a 5 cycles d’1h30 d’un seul tenant.

Autre bienfait : la lumiére naturelle permet de lutter contre les infections : le rayonnement solaire est
nécessaire aussi pour synthétiser de la vitamine D, qui stimule le systeme immunitaire.

2.3 — 2 Les ions négatifs
Les ions négatifs et positifs sont présents dans 1’air naturellement, mais pas dans les mémes proportions
selon les milieux. On trouve de grandes quantités d’ions négatifs en montagne, en bord de mer, en forét,
au soleil... Et encore plus dans certains espaces naturels, comme au pied des cascades et 1a ou il y a des
fortes vagues.

Des phénomeénes naturels favorisent la création d’ions négatifs (2) :
le rayonnement cosmique
la triboélectricité a la pointe des aiguilles dans les arbres épineux (le méme phénomeéne que
I’électricité statique que 1’on accumule sur soi, si I’on marche sur des sols synthétiques ou que 1’on porte
des vétements en matieres synthétiques, et qui crée des petites décharges quand on touche sa portiere de
voiture, ou quelqu’un d’autre)
le phénomeéne physique appelé « effet Lenard » : 1’éclatement des gouttelettes d’eau libére des
électrons qui ionisent 1’oxygene.
Or les ions négatifs sont bénéfiques pour notre santé, contrairement aux ions positifs :
ils améliorent notre humeur et notre résistance au stress
favorisent la qualité de notre sommeil par une amélioration de notre rythme circadien
augmentent nos capacités de concentration
renforcent notre tonus, la récupération apres 1’effort physique, 1’oxygénation de nos tissus...
L’étre humain se sent donc mieux dans les milieux naturels ou ils sont en plus grande concentration. A
contrario, les milieux pollués, les espaces intérieurs font disparaitre les ions négatifs. L’air conditionné
et certains matériels de type photocopieuses, PC et écrans favorisent les ions positifs. Les ions positifs
favorisent I’irritabilité, la survenue de crise de migraine et de thromboses, 1’épuisement,
I'hyperthyroidie.
Cela explique pourquoi on se sent mieux apres une balade en forét ou au bord de mer, mais méme le
simple fait de “prendre 1’air” donc de sortir dehors fait du bien, méme sans activité physique : c’est
pourquoi on recommande de promener les nouveau-nés en landau au moins une fois par jour, méme s’ils
dorment ; et aux enfants d’avoir des activités en plein air, aux personnes qui travaillent dans des bureaux
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avec air conditionné et ordinateurs, d’aller s’aérer pendant la pause déjeuner dans les parcs et jardins des
villes, etc.

Il est donc logique que 1’on se sente mieux aussi quand on pratique le Qi Gong dans la nature plutot que
dans une piece fermée, et méme en ville, plus polluée, on se sent mieux dehors qu’en milieu confiné.
L’augmentation des ions négatifs avec le rayonnement solaire et 1’absence de pollution expliquerait
pourquoi je ressens une belle énergie aussi dans le désert, méme en 1’absence d’arbres : cet
environnement certes minéral mais sans pollution dans 1’air, offre un niveau de réflexion des rayons
cosmiques forts et un ensoleillement quasi permanent. Le désert est donc riche aussi en ions négatifs.
Méme conclusion pour la mer, et la plage : effet Lenard et rayonnement cosmique fort.

2.3 -3 Lesarbres : couleur verte apaisante, molécules et sylvothérapie
Plusieurs phénomenes expliquent le bien- étre ressenti au milieu des arbres.

Les arbres ont un effet apaisant (3) sur les esprits humains, en les ramenant a une paix intérieure,
stoppant les ruminations de 1’esprit et le stress. La couleur verte est reconnue aussi pour avoir une action
apaisante.

Nos contemporains vivent majoritairement en milieu urbain, et s’ils restent déconnectés de la nature, ils
ont moins de résistance au stress, plus de probléemes psychologiques, d’anxiété et de nervosité. Il a été
démontré que leur santé mentale est plus facilement affectée que ceux qui vivent a la campagne, ou du
moins proches de la nature (4).

La présence d’arbres, d’espaces verts nous aide a nous sentir mieux dans notre peau. Roger Ulrich a
publié un article dans la revue Science en 1984 (5) a partir d’analyses de la durée postopératoire de
personnes ayant subi une opération de la vésicule biliaire et combiné a la vue qu’elles avaient par la
fenétre de leur chambre d'hdpital. Celles qui pouvaient observer des arbres se remettaient plus
rapidement que les autres et avaient moins besoin de prendre d’antidouleurs.

Les « Bains de forét »

Dans les années 50 a été développée par les Japonais la pratique des “bains de forét” ou Shirin-yoku.
Elle arrive en France sous le nom de sylvothérapie (6). Ce traitement naturel pour se débarrasser du
stress quotidien qui affecte particulierement la population japonaise, trés urbanisée, trouve ses origines
dans la pratique du Zen japonais. Les maitres du bouddhisme Zen avaient déja compris il y a plus d’un
millénaire 1’influence de la nature sur notre organisme.

Aujourd'hui codifiée par le gouvernement japonais, elle est inscrite au programme national de santé
publique pour inciter la population a se rendre en forét pour améliorer leur hygiéne de vie, dans le cadre
de la médecine préventive

Pour en tirer un maximum de bienfaits, il est recommandé :

de contempler les arbres et la nature, étre attentif aux odeurs et aux bruits alentours (le vent dans les
branches, les craquements des feuilles, des brindilles sous nos pas, le chant des oiseaux, le murmure
d’un ruisseau...)

d’inspirer a plein poumons I’air chargé d’odeurs (fleurs, mousse, humus, écorces) et naturellement
riche d’huiles essentielles, et de phytoncides (des molécules sécrétées par les arbres pour se défendre
contre les bactéries)

de toucher les arbres et les pierres,
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d’écouter ses envies, aller ou nos pas nous menent et s’arréter selon son instinct.

Ces bains de forét permettraient d’abaisser la tension artérielle et le rythme cardiaque et de réduire la
production d’hormones de stress, d’ou ce sentiment de détente aprés une simple petite promenade en
forét, d’apres le Professeur Qing Li, de la Nippon Medical School de Tokyo.

Selon un article du Monde (6) : “Le docteur Qing Li, qui vient de publier « Shinrin Yoku, I’art et la
science du bain de forét », fait état de ses recherches scientifiques, effectuées entre 2004 et 2012 : outre
un systeme immunitaire renforcé pour les « baigneurs » qui font le plein de phytoncides, molécules
rejetées par les arbres, il a constaté une réduction de la pression artérielle, une baisse du taux de
glycémie, une amélioration de la concentration et de la mémoire, mais aussi de la santé cardio-
vasculaire et métabolique. »

“Le suivi de parametres simples tels que la pression sanguine, la teneur salivaire en cortisol ou le rythme
cardiaque, indicateurs de stress aisés a mesurer, a été conduit aupres de plusieurs populations japonaises.
Les effets relaxants de ces bains de forét ont été mesurés sans biais possibles, de maniere répétées, dans
des régions diverses. L’effet des arbres sur I'atténuation du stress est désormais indéniable.”

Les phytoncides (7) sont des composés organiques volatiles (COV) antimicrobiens bio synthétisés par
les arbres et les plantes pour se protéger, notamment contre des micro-organismes pathogenes. Ces
molécules (terpénoides, pinénes, bornéol, linalol, limonenes...) se retrouvent dans I’air environnant les
plantes qui les émettent, plus particulierement les coniféres et les plantes herbacées, et sont réputées
avoir un role positif sur notre santé quand on les inhale. Les plus bénéfiques sont produits par les pins
maritimes, les eucalyptus et forét méditerranéennes, grace aussi a la garrigue et au maquis, composés de
thym, romarin, myrthe, lavande, qui émettent beaucoup de phytoncides.

La sylvothérapie s’appuie aussi sur la relation aux arbres : par le fait de les toucher, les sentir, les
embrasser, d’essayer d’entrer en relation énergétique avec eux, méme en étant a quelques metres, grace
au réseau tres long des racines sous terre. Un arbre peut avoir des racines sur des dizaines de meétres
autour de lui, pour puiser toute I’eau et les nutriments dont il a besoin, et aussi entrer en relation

d’entraide et de protection avec les autres arbres.

En effet, les arbres sont reliés entre eux par un réseau organique (9) en plus de leurs racines
enchevétrées, composé de minces filets de champignons que 1’on appelle mycélium. Ce réseau fongique
fonctionne un peu comme notre réseau internet pour communiquer, se protéger en s’alertant contre les
dangers, s’entraider dans la croissance et I’épanouissement : il a été démontré que certaines especes
comme les bouleaux pouvaient ainsi transférer du carbone pour les petits arbres un peu trop a I’ombre
des autres.

On ne connait donc pas encore tout des systemes de communication et d’échange dans le monde

végétal, qui peuvent aussi avoir un effet sur 1’étre humain.

En pratiquant le Qi Gong, face a un arbre, et notamment la position de 1’arbre, on peut ressentir ce lien
et cette énergie circuler. Personnellement, je visualise les racines sous la terre qui me relient a 1’arbre

face auquel je pratique, en particulier pour les Mille Mains Sacrées et les techniques de 1’arbre.



I’écopsychologie

L’écopsychologie est une discipline émergente fondée sur 1I’importance de la nature sur 1’équilibre
psychologique.

Des études conduites scientifiquement par des chercheurs de l'université de Stanford, aux Etats-Unis,
ont démontré les bienfaits de la nature sur la santé mentale, en s’appuyant sur des données d’imagerie du
cerveau par scanner (10).

Aprés une promenade de 90 minutes en forét, dans un parc arboré, 1’activité de zones cérébrales
impliquées dans des pensées négatives est diminuée, alors qu’elle ne 1’est pas pour une balade de méme
durée en milieu urbain. La promenade au vert permet donc d’éviter les cogitations et idées noires, qui
peuvent rapidement mener a la dépression, et ces bénéfices surviennent des la premiére promenade dans
la nature.

Autre marqueur du stress : le taux de cortisol salivaire. Aprés une promenade en forét, ce taux est plus
faible. De méme pour la prévention des troubles cardio-vasculaires : la pratique sportive est plus
efficace dans la nature que les activités en salle (rameur, vélos d’appartement...).

2.3 — 4 Phénomenes vibratoires comme la génodique et les résonnances de Schumann
Enfin quelques phénomenes de physiques quantiques complexes ont prouvé qu’il y avait des
interactions entre les phénomenes ondulatoires et le monde végétal, ainsi que le monde animal, et
notamment au niveau du cerveau.

La génodique

La génodique est la théorie permettant de lier les acides aminés a la musique par des phénomenes
ondulatoires. Cette méthode consiste a associer des compositions musicales, appelées « protéodies », a
des caractéristiques physiques, comme la synthese des protéines, dans le but d’améliorer les propriétés
des étres vivants. Elle est utilisée en agriculture, en particulier dans les vignes, pour limiter le recours
aux pesticides. Les chants des oiseaux et le bourdonnement des insectes a certains fréquences pourraient
aussi avoir des effets sur les la faune et la flore environnantes.

Les résonnances de Schumann

L'atmosphere terrestre est animée par des ondes électromagnétiques de tres basses fréquences, dont
certaines sont amplifiées par résonance (résonances de Schumann, environ 8, 14, 21, 26, 33, 39 et 45
Hz).

La puissance des résonances de Schumann suit les variations de la production d'éclairs et de l'activité
solaire. Leur fréquence fluctue trés légérement autour d'une valeur moyenne constante.

Les résonances de Schumann s'insérent dans le méme domaine de fréquences que les ondes cérébrales.
Aussi toute variation notoire de leurs caractéristiques, due soit a des phénomenes naturels soit a des
technologies humaines, a une incidence sur le cerveau et sur la santé humaine.

Il y a corrélation entre résonances de Schumann et ondes cérébrales : les ondes cérébrales s'étendent sur
une plage d'environ 0,5 Hz a 60 Hz, que les neurologues classent en ondes alpha, béta, théta, et delta.

Je n’entrerai pas plus en détail sur ces phénomeénes, mais ils illustrent simplement le fait que des
phénomeénes dont nous n’avons pas conscience, non perceptibles par 1’homme, influent aussi sur notre
organisme quand nous sommes a I’extérieur, au milieu de la nature.



Conclusion :

La pratique du Qi Gong en pleine nature apporte des bienfaits, une détente, une meilleure circulation de
I’énergie, mais uniquement lorsqu’elle peut se faire dans de bonnes conditions. Si les conditions
matérielles et météorologiques ne sont pas réunies, la pratique ne sera pas possible, ou a minima
perturbée, ou avec dispersion de 1’énergie, ou pourra méme entrainer des conséquences dommageables
pour le corps par la suite (refroidissement, coup de soleil, etc).

Sous nos latitudes en France et dans beaucoup d’autres pays, il est malheureusement souvent
impossible de pratiquer dehors pendant plusieurs mois de 1’année. De méme pour la pratique du matin,
comme pour la méditation au réveil, il est plus simple de pratiquer chez soi, a moins d’avoir une
terrasse, un patio ou un jardin. Difficile aussi pour les cours le soir, en dojo, etc.

Lorsque j’enseignerai, j’essaierai de proposer lorsque ce sera possible des cours en extérieur, de maniere
occasionnelle. Mais bien-siir, s’il s’agit d’activité hebdomadaire, tout au long de I’année et a fortiori le
soir, j’utiliserai le local associatif ou municipal que 1’on voudra bien mettre a ma disposition, en
intérieur donc.
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ANNEXES




Introduction

« La vie humaine est concentration de souffle, lorsque celui-ci se concentre, il y a
vie, lorsqu’il se disperse, il y a mort. » Tchouang-tseu*

La vie quotidienne en France dans les villes et les campagnes n’offre que peu de
bénéfices a celle et celui qui cherchent a se construire et a trouver sa véritable
identité. Les nuisances de notre cadre de vie avec le rythme, des ondes, etc., les
évéenements de vie professionnelle comme les licenciements, relations
managériales déléteres, harcelements, et de vie familiale avec la séparation, la
mort, le deuil, déménagements, problématiques financiéres impactent
I’individu.

Les effets sont aussi bien physiques que mentaux: bore-out, burn-out,
dépression, maladies aigiies et chroniques. Et pourtant, une simple prise de
conscience sur ces évenements nous ouvre le champ d’une possible connexion a
soi, a ce que 'on désire vraiment au fond de soi, au sens a donner a sa vie. Cela
peut amener des transformations de perception, une prise de recul et
enclencher des évolutions de vie bénéfiques notamment par la recherche de
techniques et méthodes de recentrage.

Nombreuses sont les techniques : Yoga, Mindfulness, Méditation, Tai Chi, Zen, Qi
Gong etc. Elles viennent d’Asie, d’Amérique latine, d’Afrique, d’origines
religieuses ou laiques. Elles prennent tous les formats : debout, assis, allongé, en
mouvement, statique. Elles intégrent la respiration, la visualisation, ’intention
et une discipline personnelle.

La question du choix de la technique se pose. Quelle est celle qui correspond le
mieux pour une pratique individuelle ou pour un enseignement ? Ce choix est le
fruit la plupart du temps de rencontres, pratiques, stages, lectures, modes,
d’envie, d’état d’esprit. Choisir le Qi Gong, c’est faire le choix d’une discipline
ancestrale venu de Chine initialement réservé a une élite. La pratique du Qi
Gong connecte a la nature pour se ressourcer, prévient les maladies, et stimule
la capacité d’adaptation aux facteurs de stress. Il peut également intégrer
I’entreprise pour mieux faire face au stress de ’urgence et de la productivité.



« Energie, souffle et esprit sont les trois trésors de I’humain »




ETAT DES LIEUX DU STRESS

« Dans une société qui n’est pas loin d’exiger que nous vivions en mode accéléré,
la vitesse et les autres dépendances nous engourdissent au point de nous rendre
insensibles a notre propre ressenti. Dans de telles conditions, il nous est
pratiquement impossible d’habiter notre corps ou de demeurer relié a notre ceeur, a
plus forte raison de nous relier a autrui ou a la terre. » Jack Kornfield *

PANORAMA

Métro boulot dodo est le rythme infligé a notre corps et a notre mental des
années durant. Cette vie citadine mais également rurale regorge de nuisances
comme les bruits des villes, les appels, messages téléphoniques, sonneries, les
nuits a I’hdtel, les nuits sans sommeil, les transports, la consommation
d’excitants et de drogues, une alimentation déséquilibrée, les polluants, les
ondes, rythmes effrénés voulus et imposés... On peut y ajouter une vie
soustraite au monde végétal, a la nature. Le tableau est complet : perte de
I’énergie vitale.

QU’EST-CE QUE LE STRESS ?

Le stress se définit par des réactions de 1'organisme émotionnelles et physiques,
face a une situation atypique ou a des facteurs de stress dits stresseurs ou
déclencheurs et le niveau de stressabilité de la personne ou la capacité de la
personne a stresser.

L’Institut Neuro-Cognitif (INC) a modélisé le stress sous forme d’équation :
STRESS = STRESSEUR x STRESSABILITE

Le stress est donc multifactoriel :

Avec les stresseurs :
o Les conditions de vie personnelle
o Les évenements de vie auxquels la personne est confrontée et la situation
dans laquelle elle se trouve avec sa propre sensibilité, ses antécédents
o Les conditions professionnelles : métier, organisation du travail et de
P’entreprise etc.

Avec la stressabilité :
o L’individu lui-méme, sa personnalité, ses traits et forces de caracteres, ses
valeurs, sa vision de la vie, sa capacité d’adaptation
o Ses capacités de défense et ses moyens de les mobiliser

STRESSEUR : RYTHME

On ne compte plus les stresseurs de rythme : horaires et durées de transports,
repas pris sur le pouce a horaire variable, nuits courtes, horaires de nuit,
réunions inutiles ou interminables, cumul des vies professionnelle et
personnelle, courses au supermarché, levers avant le soleil et coucher apres le



soleil, sur sollicitation réseau (téléphone, mail, applications toujours plus
nombreuses, diner, déjeuner etc.)

Course effrénée a la production, a la consommation ? On complete le tableau
avec l’utilisation d’excitants (café, thé, médicaments ..) et drogues diverses
(nicotine, cocaine, boissons alcoolisées...) pour tenir ce rythme et se bercer de
I’illusion d’un éventuel répit ou bien-étre !

STRESSEUR : ALIMENTATION

Si une bonne partie de la population mondiale souffre de dénutrition, dans nos
pays industrialisés une grande partie souffre de malnutrition. Qu’entend-on par
malnutrition ? L’industrialisation des productions alimentaires agricoles,
carnées, viticoles passe par l’utilisation d’herbicides et pesticides, les cultures
hors sol a I’abri du soleil, les circuits longs de transports et stockages. On peut
ajouter les prouesses de I’industrie agroalimentaire dans le raffinement avec le
toujours plus blanc: sucre blanc, pates blanches, riz blanc etc. et I’adjonction
de molécules diverses stimulantes de ’appétit, de la couleur, de I’esthétique, les
longues conservations, une absence de frais. Nous voila privés des fibres,
vitamines, oligo-éléments nécessaires a notre énergie vitale ! Nous absorbons
des aliments toujours plus vides en nutriments et surdosés en calories, et lourds
de conséquence sur notre corps.

STRESSEURS : LUMIERES, ONDES ET POLLUTIONS

1. Lumiéres

De nos jours, on vit nuit et jour en pleine lumiére artificielle avec pour
conséquence la montée en fleche des problemes de sommeil pouvant aller
jusqu’a I’'insomnie. Les télévisions, ordinateurs, smartphones, veilles d’appareils
électriques, électroniques diffusent leurs lumiéres bleues néfastes a notre
organisme. Dans nos pays occidentaux ou la lumiére naturelle et le soleil ont
pignon sur rue, on oublie avec notre mode de vie souterrain et enfermé de
recourir a ces trésors naturels et au combien vitaux.

2. Ondes

La pollution par les ondes intégre aussi bien les rayonnements artificiels des
nouvelles technologies que ceux du réseau électrique domestique ou
électromagnétique. Les rayonnements artificiels en traversant le corps
perturbent le fonctionnement naturel des cellules dont les réactions seront
dépendantes de la fréquence de ’onde et du temps d’exposition

Qu’en est-il du champ terrestre ? il a contribué au développement du regne
minéral, végétal et animal au méme titre que la lumiere du jour, autre source de
rayonnement naturel, indispensable a la vie.

La principale composante de cesrayonnements naturels est "continue",
contrairement aux champs électromagnétiques artificiels "alternatifs" nocifs
pour la santé.

3. Pollutions

Elles sont le résultat de 1’activité humaine : substances naturelles comme les
excréments et corps morts, déchets ménagers et industriels, les produits



chimiques, radioactifs, biologiques et organiques etc. Le tout est déversé dans
l’air, le sol et les eaux. Cela dégrade notre écosystéme et impacte directement
notre organisme et nos cellules par absorption.

STRESSEUR : EVENEMENTS DE VIE

En 1967, les psychiatres Holmes et Rahe ont établi une liste de 43
événements susceptibles d’affecter la santé des personnes a partir des dossiers
meédicaux de plus de 5000 patient(e)s. Le résultat de leurs recherches a donné
I’échelle de réadaptation sociale, appelée I’échelle Holmes-Rahe. (Annexe)

[’addition de plusieurs événements (positifs ou négatifs) donne une estimation
du risque de stress et des maladies liées a ce stress. Les événements les plus
stressants sont la perte de conjoint, divorce, chémage et les moins, les vacances
et contraventions. Il est fort possible qu’une étude réalisée aujourd’hui ferait
apparaitre d’autres stresseurs (ex. harcéelement, réseaux, attentats, isolement
forcé) et en changerait ’ordre d’importance. Mais quelle que soit cette possible
évolution de la hiérarchie, les facteurs de stress n’ont certainement pas diminué

voire augmenté.

STRESSABILITE

La stressabilité, c'est la tendance, capacité a stresser, résultat de notre besoin
insatisfait, notre résistance au changement. Elle est déterminée par nos valeurs,
la conséquence de notre éducation, de notre culture et de nos besoins plus
primaires comme boire, manger, dormir, se vVétir, se protéger, et de
reconnaissance. Elle est évolutive en fonction de notre retour d’expérience, nos
questionnements sur nos modes de pensées, nos émotions et nos comportements
et la volonté de chacun de progresser.

IMPACTS DES STRESSEURS

Le stress sans exces est une réaction naturelle nécessaire a notre survie. C’est
notre systeme d’alarme. A contrario, une situation de stress chronique ou aigle
peut étre pathologique et entrainer des désordres digestifs, migraines, troubles
du sommeil et des problématiques physiologiques et organiques.

1. Rythme

La personne utilise son corps au-dela de ses possibilités. Elle s’épuise et n’a
qu'une hate se coucher pour se reposer parfois sans manger : impossible dans ce
contexte de fournir un effort physique ou intellectuel supplémentaire :
véritable perte de désir de vie. Il est fort probable que la nuit ne répare pas la
fatigue. La fatigue s’installant, elle ouvre la porte a des pathologies de burn-out,
surmenage, dépression, et peut provoquer des désordres physiques (articulaires,
musculaires, organiques...).

2. Alimentation

Une suralimentation ou alimentation carencée appelée communément
« MalBouffe » conduit aux maladies dites de civilisation comme 1’0bésité, les
maladies du cceur, la dégénérescence des tissus, les cancers. On trouve
également le terme de nourriture morte avec par exemple le sandwich endormi
dans un distributeur composé de salade hors sol, de viande d’élevage industriel,


https://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=insomnie_pm
https://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=insomnie_pm

de pain blanc et de tout autre additif. ’humain a besoin de nourriture vivante
(le cru ou peu cuite) lui amenant cette énergie vitale nécessaire au
fonctionnement de son corps. En son absence et sur le long terme, toute maladie
peut apparaitre.

3. Lumiere

Dans certains pays du Nord comme la Suede, Norvége, Finlande, la privation de
lumiere naturelle ameéene la population a souffrir d’une telle carence en vitamine
D, qu’elle voit augmenter les troubles de dépression. En France, ou le degré
d’ensoleillement devrait pourvoir a la fabrication de vitamine D nécessaire au
bon fonctionnement de notre organisme, on trouve les mémes carences liées a
notre mode de vie. Celles-ci conduisent a des troubles des os, du squelette. Pour
pallier ces carences, ’explosion a la lumiére du soleil et ’air libre sont vitaux.

4. Ondes

L'exposition continue aux ondes peut a terme entrainer l'apparition de troubles
affectant le systéme nerveux (maux de téte, probleme de mémoire, fatigue
chronique, nausée, ...), le systeme endocrinien et immunitaire (affaiblissement
des défenses naturelles, production perturbée de mélatonine, ...), le systeme
cardiovasculaire (arythmie, palpitations, ...) et, sur le long terme, des risques
génétiques (rupture d'ADN), de cancers et de maladies dégénératives. Pendant le
sommeil, l’exposition aux champs électromagnétiques perturbe la glande
pinéale et la production de mélatonine, hormone indispensable au bon
fonctionnement de nos défenses immunitaires et a la régulation des cycles
biologiques.

5. Pollutions

L'air de nos maisons et de nos bureaux n'est pas toujours respirable. Les
particules fines, les pesticides de l’industrie et de l’agriculture intensive
envahissent l’air extérieur, les molécules chimiques de nos produits ménagers
P’air intérieur. Tout cela peut engendrer des pathologies d’allergies, de mauvaise
vascularisation de Il'organisme, d’abrutissement avec un moins bon
fonctionnement du cerveau. Pour respirer plus sainement, on aere et on va
s’oxygéner a ’extérieur le plus possible.

6. Evénements de vie

Nous n’avons que tres peu la main sur nos événements de vie. En revanche, ce
qui va sensiblement réduire le stress est notre capacité a réagir, a relativiser et
notre capacité d’adaptation. Les évenements de vie peuvent également étre
générateurs de pathologies cardiaques, dépressives etc.



CHEMINEMENT VERS LE QI GONG

Il apparait évident que le stress dans une approche systémique résulte de la
concomitance de plusieurs parameétres et non d’un unique facteur de stress.

o La 1leéere étape nécessaire a discuter/reconnaitre avec soi-méme, ses
proches et médecins : dresser le portrait des stresseurs, de son degré de
stressabilité et son niveau de stress émotionnel, physique et mental et
amener ces éléments a la conscience

o La 2°"° étape porte sur le sens de sa vie et le sens & donner a sa vie dans
les différentes spheres : familiale, personnelle, professionnelle, amicale,
spirituelle, valeurs etc.

o La 3°"° étape est la définition d’objectifs et priorités.

o La 4°"° étape est le plan d’action qui intégre la mise en mouvement du
corps et de l’esprit avec la pratique d’activité physique quotidienne, la
socialisation et la relaxation.

C’est alors que la pratique d’une discipline comme le Qi Gong, méditation en
mouvement, révele tout son intérét. Il agit sur les 4 éléments de I’équation du
stress : les stresseurs, la stressabilité, le stress, les conséquences. En premier
lieu, le Qi Gong aide a réduire son niveau de stressabilité par sa connexion aux
éléments de la Nature, aux énergies de la Terre et du Ciel. Il aide a prendre du
recul sur certains facteurs de stress et a envisager des solutions. Il permet de
réduire les réactions physiologiques du corps et par voie de conséquence leurs
effets comme la maladie. Dans le cas ou la maladie est installée, il peut
cohabiter avec des traitements allopathiques et en renforcer les effets:
véritable terrain de convergence entre les Médecines Occidentale (allopathie,
homéopathie etc.) et Orientale (Médecine Traditionnelle Chinoise MTC,
Ayurvédique, etc.) au service du corps et de ’esprit.

En synthese, le Qi Gong stimule I’ensemble de la chaine en prévention comme en
curatif. C’est une mine d’or a qui veut bien creuser !



QI GONG : DES SOLUTIONS

« Avec la méditation, on pratique la résurrection a chaque instant. C’est la
pratique de vivre au quotidien. Il ne faut pas se perdre dans le passé ni le futur. Le
seul moment ou I’on est vivant, ou I’on peut toucher la vie, c’est le moment
présent, I’ici et maintenant. » Thich
Nhat Hanh*

INTRODUCTION

Toutes les techniques de Qi Gong proviennent des traditions,
Taoiste, Bouddhiste, Confucianiste, les "trois piliers" du Qi Gong.

Le Qi Gong, est une technique de méditation chinoise pratiquée en mouvement
depuis I’Antiquité. « C’est I’art ou l’exercice du souffle, (...) un art martial basé
sur la gymnastique du souffle, un cheminement vers lequel le pratiquant
déploie ses propres fonctions dynamiques. Le pratiquant harmonise le mental,
le mouvement et la respiration. Il met en action tout son organisme.

La méthode tend a améliorer le physique et le mental, ses propres facultés a
solliciter et, a réguler les fonctions du corps dans le but de maintenir un
équilibre. Cela permet également d’amener l’organisme a produire des réserves
énergétiques de facon autonome, d’éviter les pertes de cette énergie, d’en
améliorer I’accumulation afin de concilier les forces du yin et du yang et de
favoriser la dispersion du souffle externe. (...)

Il existe deux (i, deux énergies, le qi originel, antérieur transmis par les parents
et le qi postérieur capté dans notre environnement direct..." avec 1'air, l'eau, les
aliments, le soleil (...)

On entraine le yi, ’intention, le qi, le souffle et le xing, le mouvement. » Maitre
Ren Quan De

Le Qi Gong apporte relaxation et bien-étre par une mise en mouvement codifiée
et une respiration ressentie, idéalement en pleine nature. L’objectif est de
« faire jaillir le qi interne vers ’extérieur avec pour conséquence ’expulsion du
corps, d’une peine physique ou d’une maladie. » Maitre Ren Quan De

Le Qi Gong offre un champ d’exploration a l’intérieur de soi et par voie de

conséquence aux autres.

FOCUS QI GONG EE TONG : MAITRE REN QUAN DE ET GAP

Qu’est-ce que le Qi Gong EE Tong ?

0 QI prononcé tchi signifie souffle, énergie

0 GONG signifie travail, méthode, pratique



o EE (i, yi) signifie conscience, intention

0 TONG signifie direction, mouvement, circulation

Quelle en est sa philosophie ?

Le Qi Gong est une méditation en mouvement. Le corps a besoin de mouvement
et de repos. Le mouvement stimule le corps. Le repos le nourrit. La libre
circulation de I’énergie a I’intérieur du corps stimule l’organisme et permet au
pratiquant de se réapproprier son corps trouvant une image positive, de bien-
étre et de plaisir.

Le Qi Gong EE Tong recherche la souplesse, la plasticité des muscles, des
tendons et des articulations grace a des mouvements précis exécutés d’une
facon lente, douce et harmonieuse.

Ces mouvements s’accordent avec la respiration, sous la conduite de l’esprit et
de l’intention dirigeant en méme temps la circulation énergétique, le Qi. Cette
pratique se réalise en individuel ou en groupe, debout, assise ou allongée. Elle
est ouverte a toutes et a tous. »

Maitre REN QUAN DE, Docteur en Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC), 7e
de la lignée Wushu Tang Ping des Hui de la région autonome de Ningxia en
Chine. Des I’dge de 6 ans, il recoit son enseignement d’un maitre traditionnel
chinois descendant de la 6°™° génération des maitres de Wushu Tangping,
Mohamed Yussef Yang Hua Xiang, avec les 7 boxes Tangping et les techniques
de massages chinois prophylactiques. Pour étre initié, Ren Quan De, a 14 ans, se
convertit et étudie le Qi Gong islamique Tangping. Il accompagne son maitre,
qui fonde ’association et I’hopital du NingXia. Fort de son expérience de 30 ans
dans les arts martiaux et la MTC, il fusionne l’essence des techniques de
Tangping et du Xinyi. Maitre Ren Quan De crée le EE THONG MEN, La PORTE du
EE THONG.

GAP. recoit son enseignement du Qi Gong EE Tong en Malaisie directement de
Maitre Ren Quan De, qu’elle transmet depuis 1998. De retour en France, elle
fonde I’Association QI GONG EE TONG France en 2007. Elle participe activement
au déploiement du Qi Gong EE Tong en France. Elle est diplomée CQP ALS,
FEQGAE, coach Qi Gong Ee Tong de Malaisie, membre du CA de I’Union Pro QI
GONG - FEQGAE, membre du CR IDF Fédération Francaise Sports pour Tous.

MON EXPERIENCE ET MA PRATIQUE DU QI GONG EE TONG

J’ai découvert le Qi Gong par hasard et ai commencé a le pratiquer peu a peu
avec conscience. Dans mon métier de consultante en organisation et
management, j’étais amenée a parcourir toutes les régions de France. Je
pratiquais a cette époque le yoga Iyengar a Paris, le samedi. Il m’aidait a me
ressourcer de mes déplacements et a trouver un équilibre intérieur. Dans ma
démarche, je recherchais systématiquement un cours de yoga en Province en
semaine. En affichant des cours complets de yoga, une municipalité me propose
d’intégrer un groupe de pratiquants en Qi Gong. Cest comme cela que je
découvre le Qi Gong autrement que par la littérature. Le professeur m’indique



alors qu’un sommet Qi Gong se tient a Paris a la Pagode de Vincennes. On peuty
retrouver tous les instituts et professeurs de Qi Gong. Je rejoins cette
manifestation et cherche donc un enseignant qui pratique dehors en pleine
nature dans Paris. Je trouve alors une enseignante, Gap, qui pratique en
extérieur a 10 min de chez moi. Le bonheur ! Je commence a pratiquer le Qi
Gong EE Tong tous les samedis matin par tous les temps. La contrainte du lever
matinal a rapidement laissé place a une sensation de bien-étre, de liberté, de
respiration.

J’al mis du temps a comprendre l’intérét de pratiquer un Qi Gong transmis par
un Maitre ou de rencontrer en direct le Maitre. J’associais cette vision a du
snobisme jusqu’a ce que je rencontre lors d’un stage a I’étranger le Maitre de Qi
Gong EE Tong en personne. Se placer dans I’énergie du Maitre a changé du tout
au tout mon ressenti et ma perception. Au bout de quelques années, j’ai alors eu
le besoin d’aller plus loin: me tourner vers l’enseignement et rencontrer
d’autres Qi Gong et. J’ai la profonde conviction, avec mes expériences
professionnelles, qu’enseigner décuple l’apprentissage, la compréhension des
dessous, des subtilités ; les questions de I’autre pousse a chercher les réponses :
comment expliquer a un pratiquant, quelles sont les questions qu’il peut poser,
quelles sont les réponses, a quoi sert telle posture, quelle est la juste posture ?
J’étais également curieuse de connaitre d’autres Qi Gong, d’en comprendre les
différences, les points communs, leurs finalités. Sur les conseils d’une stagiaire
et de ma professeure Gap, j’ai alors intégré la formation d’enseignant Qi Gong a
PInstitut Quimétao qui allie la formation d’enseignant et les Qi Gong
traditionnels, officiels de toutes les obédiences.

Au quotidien, le Qi Gong m’a permis et me permet de passer des périodes de vie
ou des stress professionnel plus sereinement. A chaque moment de vie
névralgique ou pas d’ailleurs, la pratique quotidienne individuelle,
hebdomadaire en groupe, en stages me ressource. Il est 1a pour m’apaiser, me
discipliner, me nettoyer, m’oxygéner. Il est intégré dans ma vie.

Un role social : la pratique du Qi Gong en groupe avec un enseignant m’apporte
une énergie supplémentaire, probablement ’effet et I’énergie de groupe. Cet
effet est renforcé par la pratique en pleine nature, en extérieur connecté aux
éléments.

Ma pratique

Je pratique le Qi Gong EE Tong régulierement : un auto-massage de 5 minutes,
quelques mouvements de relaxation pendant ou aprés une séance d’ordinateur
etc. Toutefois, les moments les plus propices pour moi sont le matin, avec
I’énergie Yang, dynamique et le soir en fin de journée, avec I’énergie Yin de
réceptivité. Quelques minutes me suffisent pour en ressentir les bienfaits. Une
pratique réguliere, presque quotidienne entre dans mon « Hygiéne de vie ». Je
I’assimile a la toilette de I’Intérieur de soi.

La séance d’une heure se déroule en 3 parties :

o L’exercice de relaxation (Fang Song) de l’esprit pour détendre le
corps correspondant a nourrir l’interne avec le dénouement des



articulations et muscles du corps, concentration des 11 points principaux
de Qi (annexe) et relaxation (Fang Song) du corps partant du haut de la
téte descendant jusqu’aux pieds

o Le mouvement de base ou intermédiaire ou avancé avec les 7 techniques

0 La cloture avec les méthodes de ressourcement pour renforcer le corps

Le Qi Gong EE Tong propose de nombreuses pratiques: méditation en
mouvement de base, intermédiaire et avancée, méditation assise, marche des

animaux, massages...
AUTRES TECHNIQUES QI GONG

1. MILLE MAINS SACREES (QIAN SHOU GUAN YIN)

Origine
Ce Qi Gong est d’origine
bouddhiste. Guan Yin veut dire Bouddha,
qui aide les personnes dans la souffrance.

« Mille mains sont autant de souffrances.
Sur chaque main, un ceil est la, donc
mille yeux, pour regarder ceux qui
souffrent. » Maitre Luijun Jian

Cest un Qi Gong bouddhiste, il oriente
vers la vacuité du coceur. II conduit a
rendre le cceur pur et limpide comme a
ses origines. Il dissipe les illusions pour
aller lentement vers I’état de vacuite.

Les Mille Mains Sacrées
il Al b csab A2

Objectif

Ce Qi Gong a pour objectif de renforcer la vitalité du Dan Tian. Le Dan Tian est
considéré comme le centre du corps, des mouvements, de l'énergie vitale. Par la
pratique on capte I’énergie de I’univers et on renforce celle du corps. Apres
avoir capté cette énergie, on la purifie et on I’affine pour en former une boule.
Puis, on dirige cette boule d’énergie selon les méridiens afin d’effectuer la
« Petite et la Grande Circulation Céleste » en stimulant le Du Mai et le Re Mali, les
2 méridiens, Gouverneur et Concepteur.

La pratique

Les techniques sont une suite de mouvements sans effort physique qui se
ressemblent. Le corps va bouger « avec légeéreté comme des roseaux face au
vent ». Chaque technique est séparée par une posture pour renforcer I’énergie
captée par les mains.



La premiere partie de cette technique s’attache a « capter le Qi de la Terre et le
Qi du Ciel » a travers des mouvements simples et doux. On ressent I’énergie yin
de la terre et ’énergie yang du ciel, a travers nos paumes, aux points Lao Gong.

La deuxiéme partie, avec des « frottements énergétiques » du Dan Tian, affine le
Qi du Dan Tian. On porte une attention sur le Dan Tian avec peu de mouvements
sur une respiration harmonieuse et des visualisations positives. Le mental se
tranquillise et s’ouvre au monde.

Les effets

La pratique réguliere de ce Qi Gong permet de conserver une forme physique
optimale en apportant une tranquillité mentale, un corps fortifié. Il permet de
prévenir les maladies, de traiter certaines maladies chroniques et d’obtenir une
longévité accrue

Au niveau de I’équation du stress, cette technique agit sur le niveau de
stressabilité de la personne par centrage sur soi et son énergie intérieure et
directement sur les effets du stress en changeant les réactions organiques au
stress.

Personnellement, c’est une technique que j’apprécie particulierement. A titre
d’anecdote : en attendant dans la salle d’attente mon RDV avec un thérapeute, au
lieu de lire la Presse People (j’aime bien quand méme !), je me mets a pratiquer
les Mille Mains Sacrées. Lors du rendez-vous, le thérapeute, un peu surpris, me
demande ce que j’avais fait juste avant ? Je lui dis alors que je suivais un cursus
pour devenir enseignante de Qi Gong et que j’avais pratiqué les Mille Mains
Sacrées. Il me rétorque que ca se voyait et sur un plan énergétique cela se
sentait. Les effets de la séance en ont été décuplés !



2. LES 8 PIECES DE BROCART : BA DUA JIN

x Origine
% Littéralement les 8 (ba) pieces (duan) de
% Dbrocart (jin), ces exercices furent créés
par Yue Fei qui était un Général du
12eme siecle aprés JC pour améliorer la
{ santé de ses soldats.
- ’f’ Ces exercices aujourd’hui au nombre de
A

étaient de 12 a l’origine.

Objectif

Cette technique vise a rendre l'organisme plus résistant et prolonger la vie. Elle
fortifie les organes et les fonctions physiologiques, améliore la forme physique
et la souplesse, renforce I’équilibre physique et mental, active et rééquilibre la
circulation de I’énergie interne Qi.

La pratique
Les huit postures se pratiquent consécutivement soit assis, soit debout

Avec le corps détendu et l'esprit concentré, et des étirements doux et continus
en évitant les réflexes ostéotendineux, on recherche une sensation agréable sans
contrainte, le centre, I’alignement, la 1égereté et ’enracinement dans un lieu
calme et aéré, paisiblement avec une respiration normale par le nez. On répete 3
fois de chaque co0té apres un réveil musculaire et articulaire.

Les effets
Les 8 postures agissent sur ’ensemble du corps.

La posture « Regarder en arriere » éloigne les 5 faiblesses et les 7 blessures.
Cette posture me parait intéressante pour la gestion du stress émotionnel et de
mauvaise posture physique et plus particulierement celle enseignée par
Pinstitut Quimétao.
Les cinqg faiblesses correspondent aux :
- maladies des 5 organes internes Yin, cceur, foie, rate, poumons et reins. Ils
produisent 5 énergies qui sont associées aux émotions
- 7 blessures liées aux 7 émotions : Joie, Colére, Anxiété, Soucis, Tristesse, Peur,
Frayeur

o La joie en exceées nuit au ceceur

o La colere au foie,

o La tristesse, le désespoir aux poumons

o La peur, la frayeur aux reins

o L’anxiété et les soucis en boucle a la rate
Cette posture assouplit la colonne vertébrale par un mouvement en spirale
comme une serpillere tordue pour en extraire I’eau salie.


https://fr.wikipedia.org/wiki/R%C3%A9flexe_ost%C3%A9otendineux
http://fr.wikipedia.org/wiki/Yue_Fei

Elle soulage également de la fatigue liée & une posture incorrecte ou a un état
d’esprit négatif maintenu sur une longue période.

Il renforce et décontracte également les muscles du cou, des yeux et stimule le
systéme nerveux central et les vertébres cervicales.

3. LES 5 ANIMAUX - WU XIN QI

Origine

Aux environs des années 110 a 207 -dynastie
Han- le médecin chinois Hua Tuo élabore
«Le jeu des 5 animaux », art martial
d'animal sur la base d’imitations déja
existantes : « L'ours qui se suspend » et
«1'oiseau qui s'étire ». Ce jeu est aussi
nommé « Jeu des 5 animaux de Hua Tuo ».
L’ordre et le choix des 5 Animaux ont changé
au fil du temps. L'association pour le Qi
Gong de santé de Chine, a défini ’ordre de

pratique suivant : Tigre, Cerf, Ours,
Singe, Oiseau.

Objectif

Se connecter a I’Energie des 5 Animaux reliés aux cing éléments (le bois, ’eau,
la terre, le feu, le métal) et aux cinq organes (le foie, les reins, la rate, le ceeur,
les poumons)

Pratique

Il contient 10 gestes d'imitation, deux par animal. La pratique commence et finit
par une régulation de 1'énergie vitale. Les mouvements physiques sont congus
pour exprimer :

o Le courage et la force du tigre,

o La sérénité et le calme du cerf,

o La stabilité et la solidité de ’ours,

o La souplesse et I’habilité du singe

o L’adresse et la sveltesse de l’oiseau.
Effets

Le Tigre est particulierement intéressant dans le cadre du stress:
Le Vaisseau Gouverneur Du Mai est un des méridiens régissant le Yang du corps.
Il est aussi le garant de la stabilité intérieure en situation de stress. Il améliore
la souplesse de la colonne vertébrale et contribue a détendre les tensions du
corps.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Oiseau_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Singe_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Ours_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Cerf_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Tigre_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Association_pour_le_Qi_gong_de_sant%C3%A9_de_Chine&action=edit&redlink=1
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Association_pour_le_Qi_gong_de_sant%C3%A9_de_Chine&action=edit&redlink=1
https://fr.wikipedia.org/wiki/Animal_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Animal_(art_martial)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Hua_Tuo
https://fr.wikipedia.org/wiki/Dynastie_Han
https://fr.wikipedia.org/wiki/Dynastie_Han

Le Singe l’est également et amene la dynamique sur un corps sédentaire et
noué : la souplesse, 1'agilité et la vivacité du singe en mobilisant les membres, la
téte, les yeux, tout le corps avec sérénité intérieure. Dans le méme registre, la
Grue dénoue les membres inférieurs et supérieurs, ouvre la cage thoracique et
optimise la respiration.

Wu Pu pratiquait ces méthodes, et a plus de 90 ans il avait encore « l'ouie fine,
les yeux percants, les dents solides, et il mangeait comme a la force de 1'age. »

4. LES 6 SONS THERAPEUTIQUES : YI JING JI

Origine

“vﬂ_g_i\ ““'-i'l C’est un Qi Gong d’origine taoiste. La
ﬁﬂh |L.‘. source des six sons thérapeutiques
SR se trouve dans l'ceuvre de Zhuang Zi.
« Maitre Zhuang » est un penseur
= chinois du IVeme siécle
AL ;, av. J.-C.a qui l'on attribue la
= ] paternité d'un texte essentiel du
taoisme appelé de son nom -
le Zhuangzi - ou encore le « Classique véritable de Nanhua », Ndanhud zhénjing.

Objectif

Prononcer ces sons avec les gestes correspondants pour éliminer par la
vibration 1'énergie perverse logée dans les organes, foie, coeur, rate-pancréas,
poumons et reins, et le triple réchauffeur.

Pratique

Les gestes sont simples. Il est important de connecter une énergie correcte pour
Porienter vers l'organe et d'émettre le bon son calé sur la respiration.

La visualisation vient appuyer chaque posture : a l'inspiration, on imagine une
énergie pure pénétrant dans l'organe, a l’expiration, une énergie perverse
sortant de I’organe avec le son.
o Le ler son pour le foie avec « hssuu » -xuy
Le 2éme pour le coeur avec « hreu »-hé
Le 3éme pour la rate avec « Hrou »-hi
Le 4éme pour les poumons avec « SSZZz »- SI
Le 5éme pour les reins avec « tchouiii »-chul
Le 6eme pour le méridien triple réchauffeur avec « hssiiii »-x1

O O O O ©o

Les exercices des 6 sons durent une quinzaine de minutes.


https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Wu_Pu&action=edit&redlink=1

Effets
La pratique réguliere des 6 sons permet de renforcer les organes

Le matin, en amont d’activités dynamiques, elle éveille tranquillement la
fonction des cinq organes principaux avec leurs fluides

Le soir, elle apaise les émotions et favorise la qualité du sommeil.

Comme méthode d’auto-guérison, les six sons peuvent se pratiquer a tout
moment de la journée.

Les sons et les vibrations émis et recus font entrer en résonnance le corps. On
arrive aux incidences des sons comme thérapeutiques ou nuisances ? Le choix
conscient de son environnement sonore et vibratoire (stresseurs : comme ondes,
couleurs, aliments, pensées, musiques...) conditionne le stress.

5. LES 12 TRESORS TAOISTES, I’ART DE LA LONGEVITE : DAO JIA YANG SHENG GONG

PR 5

Origine

Dao Jia veut dire 1'Ecole Taoiste. Yang Sheng veut littéralement dire "nourrir la
vie". Dao Jia Yang Sheng Gong se traduit par "la technique Taoiste pour nourrir
la vie". Ces techniques ont conservé le nom de "techniques impériales” en
Chine., étant 'apanage de la famille impériale.

Appelés Dao Jia Yang Shen Gong en pinyin, ces exercices issus d'une tradition
monastique sont originaires des montagnes Hua Shan. Situées dans le Nord de la
Chine, elles font partie des 5 montagnes Taoistes sacrées. Créé sous la dynastie
Tang (618 a 907 ap J-C), ce Qi Gong est axé spécifiquement sur la capitalisation
de l'énergie originelle des reins (Yuan Qi), et la culture de l'essence (Jing). Cet
art a été actualisé et dispensé depuis plusieurs années par I’institut Quimétao.

Objectif

Les Douze Trésors Taoistes sont un ensemble de douze techniques. Elles ont
l'objectif de renforcer le Qi des reins, qui sont considérés en Médecine
Traditionnelle Chinoise comme le siége de la vitalité originelle, la force de vie.



Pratique

Ces techniques de longévité se pratiquent huit fois, quatre fois de chaque coté
pour certaines. Elles comprennent chacune une ouverture et une fermeture.

Effets

Méme si toutes ces techniques ont un intérét, jJapprécie particulierement les
techniques 1 Hui Chun Gong, 5 Gui Suo Gong, 6 Long You Gong et 12 Feng Huang
Zhan Chi Gong

1 - Avec ses vibrations dans tout le corps pendant 1 minute et les rotations de la
colonne vertébrale : de véritables stimulations pour un corps engourdi

5 - La tortue qui émerge de I’eau : on ramasse I’énergie du ciel et de la terre

6 - Pour son mouvement ondulatoire de la colonne vertébrale qui en dénoue
toutes les tensions

12 - le "Phénix déploie ses ailes" s'effectue alternativement a gauche et a droite.
Il est recommandé pour calmer l'esprit, le Shen en chinois

SYNTHESE

Nombreuses sont les techniques issues des 5 familles de Qi Gong taoiste,
bouddhiste, confucianiste, médical et martial. (Annexe)

Pour en ressentir les bienfaits du Qi Gong, il est conseillé de pratiquer une
technique intensément et régulierement, de la cultiver dans le quotidien.
Ensuite, on peut s’ouvrir a d’autres techniques et explorer tous les arts du Qi
Gong. En fonction des sujets a traiter et de son état d’esprit, on peut alors
choisir la technique la plus adaptée au moment et a son besoin.

La pratique du Qi Gong ameéne cette présence a soi et aux autres, un équilibrage
des énergies. Elle se nourrit d’instants de recentrage formels et informels. Sans
ce centrage, on se perd soi-méme et on oublie les autres.

Les techniques présentées ont un intérét dans la gestion du stress.


http://www.qigongreims.com/technique/FengHuangZhanChiGong.html#phenix
http://www.qigongreims.com/technique/FengHuangZhanChiGong.html#phenix

MISE EN PERSPECTIVE

« S’il n’y avait qu’un seul mouvement a conseiller pour un civilisé stressé, ce
serait celui de « I’aigle ouvre ses ailes »" Yves Réquéna*

INTRODUCTION

Le stress au travail joue sur la santé psychologique et physique des personnes et
par voie de conséquence influe sur la productivité et ’efficacité de I’entreprise.
Il touche aussi bien le manager que I’employé. Les problemes, les causes et les
effets, les stratégies de prévention, I’évaluation des risques ainsi que les
meéthodes de gestion du stress sont souvent le lot de Comités Sociaux et
Economiques (CSE ex CHSCT/CE/DP/DUP) et des ressources humaines. La culture
d’entreprise est le cadre d’étude. Ces comités proposent des séances de sports,
yoga ou Qi Gong et contribuent ainsi a apaiser le stress des collaborateurs
volontaires. Ces disciplines peuvent aussi intégrer des dispositifs plus ciblés de
team-building, de coaching collectif ou individuel jusqu’a en devenir une
discipline personnelle.

INTEGRER LE QI GONG DANS L’ENTREPRISE

Intégrer le Qi gong dans ’entreprise couplé a du conseil en management et
organisation permet de jouer sur 2 leviers :

- stresseurs sociaux et organisationnels (détaillés en annexe) liés

0 Alincertitude et a I'imprévisibilité au travail
0 Au manque de reconnaissance (sociale, symbolique, matérielle)
0 Aux relations interpersonnelles
0 Aux problémes de communication
0 Au changement et aux valeurs
0 Au job design (description de poste, fiche de fonction)
o]

- le niveau de stressabilité des collaborateurs (abordé avec les techniques dans
le chapitre 2)

Effets a moyen terme: I'étude des stresseurs permet d'identifier
rationnellement et précisément les irritants. La pratique du Qi Gong peut
amener de la perspicacité et de l'apaisement aux collaborateurs dans la
résolution des irritants. Elle peut intégrer des dispositifs de conduite du
changement de longue haleine.



Ponctuellement, la pratique du Qi Gong en collectif peut amener du liant dans
une équipe, une entreprise lors de séminaire de team-building ou de co-
développement. Elle est une discipline d’ouverture qui travaille sur I’intention,
la vision et fédératrice autour d’un objectif commun comme par exemple une
équipe plus soudée, une meilleure communication avec les pairs, du dynamisme
dans un projet... Elle peut devenir a terme un rituel court d’animation d’équipe
et intégrer ainsi la culture d’entreprise

Focus - Effets rapides, une technique comme la dispersion de 1'énergie perverse
peut apaiser le manager ou le coach avant ou apres des évenements d'entreprise
et par extension dans la gestion de sa vie personnelle.

Les métiers de relation aux autres (médical, paramédical, conseil, formation,
coaching...) apportent leurs lots de satisfaction mais également de charges
négatives. Le Qi Gong amene a I’élimination des charges négatives et un
centrage sur soi pour une relation authentique a soi et aux autres. Il favorise
I’ancrage et ’intégration d’énergies positives. Il peut étre percu en premier lieu
comme un outil parmi d’autres. Mais avec une pratique assidue, il devient
rapidement une hygiéne de vie, une ouverture sur le spirituel, une énergie de
vie et de ressourcement spectaculaire.

Position haute :
Ciel : : g o
. Position basse
* Téte suspendue au ciel ‘

* Yeux fermés ou mi-clos _ *
* Léger sourire
¢ Mains au niveau du nombril .

* Colonne vertébrale étirée

* Périnée attiré par la Terre

—

1 largeur de bassin

2 largeurs de bassin 3largeurs de bassin

Cette technique est particulierement efficace avant des événements brassant de
nombreux profils a personnalités variées ou bien avant une intervention en
public, en réunion. Elle I’est également aprées une journée éprouvante, une
réunion houleuse aux énergies conflictuelles a forte charge émotionnelle et en
complément de la douche du soir. En ’absence de parc ou nature a proximité, il
est recommandé d’ouvrir la fenétre de la piece ou salle de réunion pour
pratiquer.

Installer ce rituel de nettoyage et de ressourcement passe par une organisation
personnelle et une planification : commencer est le maitre mot, puis s’engager
sur une semaine, 14, 21 jours. A I’issue de 21 jours, la bonne habitude est prise.
Les effets s’en font sentir dés la premiere pratique : plénitude intérieure,
meilleure présence a l’autre, pour communiquer avec son collaborateur,
manager etc. Cette technique a été abordée a ’institut Quimétao.

Focus - Synergie entre QI Gong et Entreprise : on peut trouver un parallele
entre Qi Gong et Management d’entreprise. Le Qi Gong est une méditation en
mouvement associé a l’esprit, le souffle et 1’énergie. Pour se dynamiser



I’entreprise doit travailler sur sa mise en mouvement comme en Qi Gong et ces
leviers

0 sa marque, son identité, sa mission et avoir une vision, I’équivalent de
I’esprit en Qi Gong.

0 sur ses modes de fonctionnement, sa fluidité, ’équivalent du souffle en Qi
Gong .

0 sa mise en mouvement, ses projets, ses objectifs, ’équivalent de I’énergie

en QI Gong.

En conclusion : la clé d’entrée du Qi Gong dans l’entreprise peut étre le CSE
mais également les comités de direction. Le Qi Gong peut intégrer des dispositifs
dynamiques comme des séminaires de management, ou de l’accompagnement du
changement. Il peut étre utilisé en individuel comme hygiene du corps intérieur
ou en collectif pour fédérer autour d’un objectif commun. Il permet d’agir sur
les stresseurs et la stressabilité et contribuer ainsi aux ouvertures des
consciences.



CONCLUSION

Ce mémoire m’a permis d’approfondir le stress, a titre personnel et dans
I’entreprise. J’ai revisité les techniques de Qi Gong et identifié les effets sur le
corps et Dl’esprit. J’ai réfléchi au comment intégrer ces techniques dans
I’entreprise pour préserver et fortifier I’individu dans toutes ses dimensions,
cultiver une culture d’entreprise responsable et tonifier I’économie.

Pour ouvrir sur le sujet a la prévention, les enfants peuvent s’initier des le plus
jeune age a ce type de pratique. C’est déja le cas dans certaines écoles, ou le Qi
Gong (8 pieces de brocart, les 5 animaux, méditation courte de l’arbre etc.)
rejoint les bancs. Il aide les enfants a canaliser leurs énergies et a se ressourcer
sur une tonalité ludique. Il leur donne des I’enfance les moyens de maitriser le
stress de leur vie quotidienne jusqu’a leur vie d’adulte. Il les aide a se construire
et a construire leur vie personnelle, familiale et bien sGr a terme
professionnelle. Tout est alors « bénéfice » dans un parcours de vie.



RESUME

Le stress envahit nos vies personnelle, familiale, professionnelle. Les facteurs
de stress sont nombreux : pollutions de l’air, visuelles, sonores, alimentaires, le
rythme, la pression du travail, etc. Chacun réagit suivant son niveau de
stressabilité conditionné par son éducation, son expérience de vie, son
patrimoine culturel et biologique. Il en résulte des changements organiques et
physiologiques avec pour conséquence possible des burn-out etc. et pathologies
plus lourdes. Des outils ancestraux venus d’Asie comme le Qi Gong entrent
progressivement dans la vie des Occidentaux. Le Qi Gong offre 'opportunité
d’un bien-étre pérenne et plus largement de mettre en place une véritable
hygiéne de vie corporelle et spirituelle. Il contribue par la pratique réguliére a
se sourcer, ressourcer en utilisant 1’énergie du Ciel et de la Terre
préférentiellement a l’extérieur en pleine nature. Pratiqué en individuel, il
invite au centrage. Pratiqué en collectif, il crée du lien social et un bien-étre
partagé. Il favorise la diminution, voire la prévention des effets du stress. A ce
titre, il peut trouver toute sa place dans l’entreprise dans des dispositifs de
conduite du changement et en prévention des risques psycho-sociaux. Mais, n’a-
t-on pas tout intérét pour préserver nos civilisations des effets du stress a
outiller nos enfants par la pratique du Qi Gong deés le plus jeune age ?
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ANNEXES

o Auteurs de citation

Jack Kornfield est un moine bouddhiste américain, enseignant du courant
Vipassana dans la tradition du Theravada. Né en 1945, il étudie au Dartmouth
College, université de 1'Etat du New Hampshire, dont il sort dipléomé en 1967.
Jack Kornfield fut ordonné en Thailande sous la direction de Ajahn Chah, dont il
suivit I'enseignement plusieurs années. Il suivit d'autres maitres en Birmanie, et
en Inde.

Thich Nhidt Hanh, né Nguyén Xudn Bao le 11 octobre 1926 & Hué, dans la
province de Thiwa Thién-Hué, Vietnam, est un moine bouddhiste vietnamien
militant pour la paix. Il est un des initiateurs du bouddhisme zen en Occident
les plus connus. Les autres initiateurs du bouddhisme en Occident sont master
Chin Kung, Hsing Yun.

Tchouang-tseu ou Zhuangzi, de son vrai nom Zhuang Zhou, est un penseur
chinois du IVe siecle av. ]J.-C. a qui l'on attribue la paternité d'un texte essentiel
du taoisme appelé de son nom — le Zhuangzi — ou encore le « Classique
véritable de Nanhua », Nanhud zhénjing.

Yves Réquéna est docteur en meédecine, acupuncteur et psychothérapeute. Il
fonde en 1989 la premiere école de Qi Gong d’Europe et donc de France,
PInstitut Européen de Qi Gong, et consacre désormais une partie de son temps a
I’enseignement du Qi Gong.



o Stresseurs Organisationnels et Sociaux : familles et irritants associés tirés
d’une présentation du Barometre de mesure des stresseurs en entreprise
(Stresseurs Organisationnels et Sociaux) Baggio, S. et Sutter, P.-E.

Famille A - Stresseurs liés a I'incertitude et a 1'imprévisibilité au travail
Irritant 1. Absence d'une visibilité suffisante de la politique poursuivie

Irritant 2. Inquiétude concernant la pérennité de I'établissement ou de 1'emploi
Irritant 3. Inquiétudes concernant les intentions de la Direction

Irritant 4. Crainte de déclassement par insuffisance des compétences requises

Famille B - Stresseurs liés au manque de reconnaissance (social, symbolique,
matériel)

Irritant 5. Absence de reconnaissance pour le travail accompli

Irritant 6. Manque de respect pour le personnel

Irritant 7. Mesures salariales individuelles différenciées mais non justifiées de fagon claire
Irritant 8. Possibilités d'évolution insuffisantes ou répondant a des regles insuffisamment
claires entrainant un sentiment d'injustice ou d'iniquité

Famille C - Stresseurs liés aux relations interpersonnelles

Irritant 9. Comportement autoritaire ou incapacité a animer et a réguler l'équipe
Irritant 10. Querelles entre anciens et nouveaux

Irritant 11. Relations difficiles avec les usagers ou les clients

Irritant 12. Soutien social

Famille D - Stresseurs liés aux problemes de communication

Irritant 13. Existence d'ordres et de contre-ordres

Irritant 14. Absence d'informations claires et completes

Irritant 15. Absence de réponse aux questions et aux suggestions d'amélioration
Irritant 16. Informations générales insuffisantes

Famille E - Stresseurs liés au changement et aux valeurs

Irritant 17. Evolution insuffisamment comprise des modes de fonctionnement entre
I'entreprise et ses partenaires

Irritant 18. Changement imposé sans explications suffisantes du cadre institutionnel

Famille F - Stresseurs liés au job design

Irritant 19. Latitude laissée par l'organisation

Irritant 20. Pression du travail

Irritant 21. Prise en compte de la pénibilité

Irritant 22. Charge quantitative et cognitive de travail



o Echelle de Holmes et Rahe - 1967

Echelle de Holmes et Rahe Le stress do a l"adaptation au changemeant
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o Les familles de Qi gong

Source Site internet

Le Qi Gong prend naissance dans la Chine antique, il y a environ 5000 ans.
Il en existe plusieurs formes et on peut définir 5 grandes familles.

Le Qi Gong taoiste est en rapport étroit avec la théorie de la Médecine
Traditionnelle Chinoise. Une de ses préoccupations majeures est de "maitriser le
coeur” et de cultiver le caractére pour prolonger la vie en conservant 1'énergie
véritable. Il insiste sur la relation entre I'Humain et la Nature, sur le mystére de
la vie humaine, mais également sur la formation du "Nei Dan" (Dan interne) et
sa conservation.



Le Qi Gong bouddhiste résonne avec « Vacuité ». Sa pratique conduit a rendre
le coeur pur et limpide comme a son origine. Il a pour objectif de distinguer et
dissiper les illusions que crée ’esprit, et de faire accéder a 1’état de « bonheur
originel ». Il insiste moins que les Qi Gong taoiste et médical sur I’exploration du
secret de la vie humaine.

Le Qi Gong confucianiste insiste sur la culture du caractere et de I’esprit. Il
recommande de « tremper la volonté dans l’eau de la vie quotidienne », et
d’écarter les idées négatives pour ne cultiver que I’énergie saine.

Le Qi Gong médical est en rapport avec la théorie de la Médecine Traditionnelle
Chinoise, dont il fait partie intégrante, au méme titre que la pharmacopée,
P’acupuncture, la phytothérapie, la moxibustion ou encore le tuina et peut étre
prescrit pour guérir de I’hypertension par exemple. Il est basé sur une juste et
minutieuse observation de la réaction des méridiens et des Zang Fu (organes)
aux activités énergétiques.

Cette approche tient compte dans la pratique, des fonctions des méridiens, du
Jing (essence), du Qi (énergie vitale), du Shen (esprit), des liquides organiques et
du sang.

Le Qi Gong martial, Wushu Gongfu a une importance aussi bien pour le Qi du
Dan tian que pour celui des articulations, des tendons, des os et de la peau. Il a
pour objectif de renforcer le corps, et surtout sa résistance aux agressions
extérieures (coups, maladies, environnement...) ; il est un tout mariant Qi Gong
martial interne et externe.

ECRIT PAR
Sabine GIORGIS
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