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REMERCIEMENTS

Lorsqu’on s'intéresse a l'acupuncture et qu'on 'exerce depuis 15 ans,
que l'on croit a l'existence des meéridiens et des points grice aux
résullats obtenus sur ses patients, il est logique de s'intéresser un jour,
a une méthode chinoise pour sentir ces méridiens « vivre » dans son
propre corps, pour sentir le point si important de distribution de
I'énergie situe sous le nombril ainsi que celui situ¢ dans la paume des
mains.

Ceci s'obtient par la pratique du Qi Gong ; et jai la conviction gue le
Qi Gong est, parmi toutes les méthodes physiques, une des plus
rapidement cfficaces pour éveiller et renlorcer ce type de perception,
pour réussir a maitriser |'énergie de son corps.

En outre, le Qi Gong connait des applications medicales ¢
thérapeutiques innombrables et puissantes qu'il va falloir dans 'avenir
veérifier, évaluer et enseigner, ¢l qui doivent intéresser le monde
médical.

En tant que médecin, j'ai donc ressenti le désir de présenter cette
méthode encore nouvelle en France, ainsi que d'en signaler les quelques
risques gqui demeurent malgré tout minimes ou nuls si 'on pratique de
facon correcte.

Pour la réalisation de ce livre, je remercie tous ceux gui m'ont
enseigné ou aide, et en tout premier, mon ami Jake Fratkin qui ma
ouvert a la pratique. J'ai rencontré cet américain tranquille et joveux
en 1983 4 Washington lors d'un Congres d Acupuncture ou il faisait
pratiquer le Qi Gong a ceux qui le désiraient, le matin, avant que les
conférences ne commencent. Ensuite jai invité Jake a venir en France
pour donner quelques séminaires. Au cours de ces séjours, une
vidéo-cassette des principaux exercices décrits dans ce livre a cie
réalisée,

Jake a wravaille le Qi Gong et le Tai Ji Quan avec une dizaine de
maitres chinois aux USA. Puis il a sé¢journ¢ plusicurs mois en Chine, a
Pékin, pour parfaire son entrainement el ajouter a ses connaissances les
series therapeutiques et le Qi Gong médical (Fa Gong).

Les exercices qu'il m'a montrés et qui forment le programme de base
de ce livre, sont, 8 mon point de vue, aprés avoir lait un tour d’horizon
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dans diverses directions du Qi Gong, des exercices fondamentaux et
pouvant se suffire a4 eux-mémes. Mais le Qi Gong est un art aux
ressources et aux variantes inépuisables, ¢t chaque instructeur teinte
I'enseignement de sa personnalité.

Je remercie également Peter Moy, ami chinois né a New-York et
ayant fait ses classes de Qi Gong dans Chinatown et plus tard a
Shanghai. Excellent instructeur, maitrisant des formes rares de Qi
Gong et de Tai Ji, Peter m'a fait rencontrer son ¢pouse chinoise, Ming
Jie Chiang, diplomée de Qi Gong de I'Institut de Shanghai, et son
maitre taoiste, Master Hsien Yuen auquel je rends hommage.

Il me faut remercier aussi pour leur enseignement, leurs conseils,
leurs avis, le professeur de médecine George Shen, directeur de
I'Institut de Qi Gong de Shanghai, et a travers lui, pour l'aide regue,
tous les instructeurs de l'institut ; le maitre Yang Jwing Ming de
Boston avec lequel j'ai eu des rapports francs et directs qui m’ont
permis de mieux comprendre la pratique et de mieux 'appliquer ; Ma
Chun, célébre maitre trés connu en Chine, et que j'ai eu la chance de
rencontrer & New-York ; le professeur Song Tian Bin et Li Xao Ming de
I'école de Pékin, pour leur enseignement en France ; le professeur Gu
Mei Chen ainsi que Hu Bao Yan, T.K.Shih, Si Fu Ken Lo, Tom Tham ;
et enfin le maitre thailandais Mantak Chia et ses instructeurs Gunther
Weil, Rylin Malone et Jian Lin qui m'ont clarifié 'approche de
« l'au-dela du Qi Gong ».

Je veux mentionner aussi Zhang Ming Wu et Sou Xing Yuan qui ont
écrit le remarquable livre « Chinese Qi Gong Therapy » dont on peut
tirer l'esprit du Qi Gong thérapeutique et qui font un travail
remarquable, aujourd hui, avec les cancéreux dans un hopital a 80 km
de Peékin.

Mon éditeur américain Bob Felt et son épouse Marta ont tout fai
pour me [aciliter la tache aux USA et me procurer les livres que je
souhaitais, tout en me faisant découvrir ceux que je ne connaissais pas..
Ces amis m'ont hébergé et facilité mes rencontres auprés des experts
ainsi que des chercheurs de Harvard qui travaillent sur le sujet : David
Eisenberg, Robert Samson, Herbert Benson, que je salue pour leur
accueil et leur franche collaboration.

Un grand merci a Jean Simonet, médecin acupuncteur, John Squier,
prolesseur de Qi Gong a Paris, ¢t Chantal Hou qui ont bien voulu poser
pour les illustrations.

Je ne puis linir sans évoquer avec gratitude le dévouement et la
compétence de ma compagne, Nicole, pour la construction, 'inspira-
tion et I'amélioration du manuscrit.

Aix-en-Provence
Le 31 juillet 1987



L'espace entre le Ciel et la Terre

ne ressemble-t-il pas a un soufflet de forge ?

Bien que vide intérieurement,

il ne s'épuise jamais.

Plus on le meut, plus il exhale,

plus on en parle, plus vite on aboutit a I'impasse.
Miewux vaut s'insérer en son intérienr.

Tao Te King - chapitre V



lére PARTIE

L'HISTOIRE DU QI GONG



CONTACTS DU PREMIER TYPE

C'était en 1981, quelques jours avant le deépart du Président
Mitterrand pour la Chine. « Antenne 2 » dans son ¢mission « Vendre-
di » avait présenté un reportage sur la Chine avee notamment une
longue enquéte sur le Qi Gong.

— Premiére séquence @ entrainement collectit au Qi Gong et au Tai Ji
Quan, combats souples dans les pares de Pékin.

— Deuxiéme séquence : une personne se tient raide et horizontale-
ment entre une chaise et une commode... pour renforcer sa sante.

— Troisiéme séquence : un malade est assis dans une picce dont la
porte est lermée. Dans une picce attenante, adepte de Qi Gong se
concentre ¢l diagnostique sans voir le sujet, une atteinte de la hanche.
Diagnostic exact par télépathie : on ouvre la porte et le sujet arrive en
boitant.

— Quatrieme sequence @ une adepte se concentre sur le nom d'un
malade qui se trouve a 100 km de la. Elle diagnostique un cancer de
I'estomac au stade terminal : « On ne peut plus rien pour lui », dit-elle.
Vérification faite, le malade souffrait bien de cette maladie. 11 décedera
quelques jours plus tard.

— Cingui¢me séquence : diagnostic exact d'un maitre de Qi Gong en
regardant 'image d'un patient filme en vidéo.

— Sixi¢me séquence : le docteur Heng, aux veux extraordinairement
magnétiques, manipule a distance par son Qi des malades placés
devant lui, en déplagant dans l'air ses mains, ses bras, les avancant, les
reculant, comme des tentacules nageant souplement. Comme tirés par
des fils invisibles, les malades se meuavent, obéissant a l'effet du Qi
dans un état de relaxation prolonde. Sous ses gestes, un patient atteint
de hernie discale et que deux personnes avaient amené, fera des
mouvements acrobatiques sur son lit et pourra se metire debout, seul,
Apreés quelques séances ce malade sera guéri.

— Septieme et derniére sequence : Lin Hou Sheng pointe le pouce et
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I'index juints de sa main droite au-dessus d'une patiente que l'on opére
pour thyroidectomie. Cela se passe en juin 81, ¢'est la 15 opération du
genre ou 'anesthésie est pratiquée par Qi Gong. Le maitre émet son Qi
sur la zone a opérer, par ses doigts tenus a environ un meétre de la
paticnte. Ce soir-la, par la teélévision, le Qi Gong laisail une entrée
magistrale en France, comme dailleurs dans les autres pays d Europe a
peu pres vers la méme époque.

L'ORIGINE DU QI GONG

Dans 'ouvrage le plus célébre d'acupunciure, le Net Jing, la bible des
acupuncteurs, se trouvent les références les plus anciennes sur les
pratiques physiques chinoises.

Le Nei Jing relate enseignement du meédecin Qi Bo a 'empereur
jaune, empercur londateur de la civilisation chinoise, ayant veécu de
2600 a 2590 av. J -C. Le livre est attribu¢ aujourd hui par les historiens,
a I'époque des Han, 200 ans av. J .-C.

Ce grand livre s'ouvre par la meilleure introduction qui soit au Qi
Gong, et reste d'actualite malgré son grand age.

« I v eut jadis un Empereur Huang Di. Perspicace dés la naissance,
disert des le jeune dge, il fut sape dés 'adolescence, grandit en droiture
el en finesse, puis ayant achevé sa tdche, il monta au ciel laccéda au
rrome du Fils du Ciel a l'dge adulie).

Il dit au Maitre Céleste Qi Bo :

— On m'a rapporié que dans la haute antiquité on vivail centenaire
sans gue Factivité faiblisse. Les gens d'a présent sont déja affaiblis d
50 ans. Est-ce par suite d' un changemeni d'époque ou par la faute des
hommes 2

— Obéissant au Dao, les anciens se modelaient sur le Yin-Yang ei
s¢e conformaient aux Nombres, s étaient modérés dans leur
alimentalion et réglés dans leurs activités. Ils évitaient le surmenape,
se pardatent de détériorer leur corps et lewr esprit, se permettant ainsi
de vivre un siécle. Les gens d'a présent n'agissent plus de méme, ils se
gaven! d'alcool, sont téméraires et luxurieux. Les passions épuisent
letir essence et dilapident leur souffle naturel. Insatiables et inconsidé-
rés ils se livrent a leurs penchanits, vont @ lencontre des vraies joies de
la vie, s'agitent sans mesure el se fatigueni prématurément,

Les Sages de la haute antiquité apprenaient a chacun a éviter a
temps les “perversions d'épuisement et les vents pirates”, el a
maintenir, par le calme et la concentration, leur souffle naturel
dans la docilité, a bien contenir leur esprit a lintérieur de telle

12



Laa Le

a5

13



sorte que les maladies soient sans prise. Griice a la restriction des
appétits et a la contention des velléités, le ceeur demeure paisible et
sans émoi, le corps travaille sans s'épuiser, le souffle suit un cours
régulier et chacun d’eux est satisfait.

Appréciant leur nourriture, contents de leur vétement, joverx dans
leur simplicité, sans envie pour de plus hautes conditions, les gens
étatent ce qu'on appelle « simples ». Aucune cupidité ne terissait leur
regard, aucun déréglement n'atteignait leur caenr. Gens ordinaires ou
savants, sages ou non, tous ignoratent les émois, car ils se
conformaient au Dao. Hs atteignatent 100 ans sans gue leur activité
se lasse car leur vertu était sans défaillance » (31).

Que Huang Di parle de la haute antiquité fait supposer que les
événements evoques se passent au moins 2 000 ans av, J.-C. En fait, il
est communeéement admis que la sagesse taoiste aurait 5 000 ans d age.

Ce livre est émaillé d'autres allusions comme :

« On doit respirer 'essence de la vie, régudariser sa respiration pour
préserver son esprit et parder les muscles relaxeés... »

et dans un chapitre de thérapeutique :
o Cerx gut souffrent des reins doivent pratiguer ['exercice suivani
pour guérir de leur maladie : debout, le visage tourné vers le Sud le
matin a Uawbe, inspirer 7 fors sans penser a rien d autre. »

LES TRACES DU PASSE

D'autres preuves ont ¢te apportées de intérét pour les exercices du
corps ¢t pour la respiration dans le passé lointain de la Chine.
L'historien Guo Moruo, ancien president de 'actuelle académie
chinoise des sciences, a décrvpte des indications d'exercices respira-
toires dans les écrits de bronze, Jiu Wen, datant de la dyvnastie des Zhou
(1100-221 av. J -C.).

Une fouille récente datant d'une dizaine d'anndes, a permis de
découvrir a Changsha, capitale de la provinee du Hunan, dans la tombe
n* 3 de Ma Wang Diu un texte trés révelateur, date de 168 av. 1.-C., éernt
sur de la soie ¢t montrant la gvmnastique thérapeutique Dao Yin.
28 schémas en couleur sur les 40 que devait contenir le texte, montrem
des exercices pratiqués par des hommes et des femmes jeunes et vicux.,
Certaines figures montrent des mouvements gui seront décrits plus
tard par Tchong Zu imitant les 5 animaux. Tous ces mouvements sont
indiqués en combinaison avec la respiration (fig. 1).
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LE DAO YIN, LE HSING QI, LE KUNG FU

Le Dao Yin est donc le premier terme donné pour désigner la
gymnastique ¢énergétique chinoise. Littéralement, cela veut dire
« puide, conductenr du Qi »,

Le maitre mythique taoviste Ning, le patron des potiers, aurait
d'ailleurs distingué le Dao Yin du Hsing Qi. La premiére technique
régule la circulation interne, selon le maitre, alors que la seconde régit
la circulation externe.

Au fil des siecles, le terme Dao Yin lui-méme a ¢té abandonné pour
designer les exercices physiques et respiratoires, et s est vu restreint au
sens d'auto-massages, une des techniques d'exercices physiques.

Ce terme traduit en japonais est le Do-Inn, mot bien connu de ceux
qui pratiquent le massage sur les points d’acupuncture et les Shiatzu.,
Dao Yin en chinois désigne aujourd’hui 'auto-massage. Le massage
pratiqué sur quelgu’un d’autre porte le nom de An Mo, ou encore de Tui
Na.

Le mot Kung Fu, trés 10t dans la civilisation chinoise, a remplacé le
terme Dao Yin pour désigner l'ensemble des gymnastiques énergéti-
ques et, au-dela, I'ensemble des techniques d'alchimie pour prolonger
la vie et améliorer la santé. Kung Fu est traduit par « résulrat du travail
mérité ». 1l signifie en fait « parfait accomplissement », d'ou vient le nom
du sage Confucius, Kung Fu Ze.

C'est sous ce terme qu'est présenté 'ensemble des gymnastiques
orientales en Occident dés le 18° siécle. Pourtant ce terme, a son tour, a
subi une restriction de sens pour ne désigner aujourd’hui que les
techniques de combat.

HUA TUO, LE PERE DES 5 ANIMAUX

Au cours des siecles, la tradition des exercices énergétiques ne cessa
de s'accroitre et de s'enrichir. Hua Tuo, médecin célébre de 'époque
des trois rovaumes, vécut de 190 a 265, et [ait partie des maitres
l¢gendaires de la Chine ancienne. Son opinion sur le corps humain est
révélateur de 'état d'esprit dans lequel était abordée la gymnastique
dés cette époque.

« Le corps humain a un désir naturel de travailler, d'avoir une
acrivité : cependant on ne doit pas le pousser a bout. Avec un certain
degré de travail, I'énergie gagnée par la nourriture ingérée peut étre
distribuée efficacement. Quand le sang circule librement dans les
veines, la maladie ne peut se fixer. Ainsi le corps est comme une porte
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montée sur ses gonds qui, lorsqu'elle est wtilisée réguliérement, ne
routlle jamats ».

Inspire par 'exemple de la nature dont la sagesse intrinséque était un
modele pour les Chinois antiques, Hua Tao inventa le Wu Qin Xi ou
« Jeu des 5 animaux » qui imite les mouvements du tigre, de 'ours, du
cerf, du singe, de l'viseau (lig. 2).

Mais ces mouvements ne sont pas que mimes. Ils s'associent au
« travail interne », au « travail du souffle » (Nei Gong en chinois). Ainsi la
méthode des cing animaux ¢était déja considérée comme un travail sur
les trois trésors : le Jing, le Qi et le Shen : l'essence, le souffle et Uesprit.

Ces exercices ont ét¢ perfectionnés jusqu'a nos jours dans leur forme
médicale. lls sont une des preuves les plus anciennes d'une élaboration
sophistiquée des exercices physiques, ¢t sont pratiqués depuis lors,
Mais ils sont importants car ils sont a l'origine du Wu Shu, art de
combal et entrainement du corps.

Ils sont donc un des premiers exemples d'une méthode qui, par
transformation, trouve des applications, a la fois en médecine et en art
de combat.

LES QUATRE ECOLES

Pour comprendre 'évolution du Qi Gong, il est nécessaire de prendre
en comple influence des divers courants culturels a travers les siecles.

De lagon académique, on distingue quatre courants ou écoles :
taoiste, confucéenne, bouddhiste et médicale. Toutelois cette distine-
tion n'a gqu une valeur relative car elle n'incorpore pas le développe-
ment du Qi Gong en art martial qui a des rapports avec chacune de ces
¢coles. Elle occulte aussi les rapports entre chaque école @ courant
laoisie et courant médical sont étroitement liés ; de méme que les
échanges entre taoistes et bouddhistes furent multiples, et que les
styles s'alternent dans la pratique.

L'ECOLE TAOISTE

Lao Zu, figure mythique de I'Antiquité (le grand Lao Tseou) dont
I'existence est méme contestée, aurait vécu au 6° siecle av. J1.-C. 11 est
considéré comme 'auteur du Tao Te King. 1l est dit qu'il rencontra
Conlucius (552-479 av. ] .-C.), ¢t méme un dialogue est repris par Su Ma
Tahu, le premier historien de la Chine, vers I'an 100 av. J -C. Mais cet
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historien exposa lui-méme ses doutes sur lexistence du « Viewx
Maitre ».

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

;
« En faisant gque ton dme spirituelle et ame corporelle embrassent
lunité, pewx-tu ne jamais guitter ton wnité 2 En concentrant ton

énergie et en atteipnant a la souplesse, peux-iu devenir un nouveau-
néd 2w (19)

Telle est, avec le Nei Jing, les rélérences les plus anciennes que 'on ait
de la connaissance ¢t de la pratique des Taoistes sur les exercices
physiques.

Depuis cette origine, de nombreux maitres se succédérent, comme le
famecux Chang Zu (Tchang Tseou) qui écrit dans son Nan Hua Jing,
300 ans av. J.-C., que 'homme veritable respire jusqu’aux talons.

Le Tavisme s appuie sur une physiologie énergétique, sur 'existence
de la circulation du Qi et du sang, sur le fonctionnement des cing
organes ¢l des six entrailles en accord avec les théories cosmogoniques
des cing eléments et des six énergies,

Les exercices physiques font partie de l'art préventil pour garder le
corps en bonne sante. Leur développement médical devint le Qi Gong
thérapeutique pour se soigner soi-meme el renforcer la vigueur de
l'organisme, ¢t devint une discipline a part entiere de la medecine
chinoise, aux cotés de 'acupuncture, des moxas, de la pharmacopee, de
la di¢tetique, des massages et manipulations Dao Yin et An Mo dont ils
sont déja partie intégrante.

Mais de [acon intrinseque, les exercices sont pratiqués dans le but de
raffiner les énergies du corps pour acceder aux états mentaux
superieurs de la spiritualite et a la connaissance transcendante par la
vision intericure intuitive,

Cette opération volontaire est appelée alchimie. Les Chinois sont
d'ailleurs les inventeurs de 'alchimie. L'alchimie des métaux impor-
tee plus tard en Occident par les Arabes était considérée par eux
comme |'alchimie externe : Wai Dan, par opposition a cette alchimie
interne : Nei Dan des exercices physiques et spirituels. )

Dans cette alchimie, les trois trésors du corps sont le Jing, le Qi et le
Shen. Le Jing, I'essence séminale, devait étre transformé en Qi dans le
chaudron du bas, le Dan Tian, le fover inférieur, centre sous 'ombilic.
De la, il devait étre conduit par la concentration au « réchauffeur
movyen » correspondant au plexus solaire, ou bien au thorax, au
deuxieme chaudron.

La puissance du Jing transmutd en Qi devait ainsi rendre 'adepte
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capable de sublimer cette énergie en Shen, c'est-a-dire en principe
spirituel, au niveau du troisieme il, le troisieme chaudron.,

Ces trois niveaux portent le nom de champs de cinabre, terme ancien
de l'alchimie interne dans 'alchimic externe.

Ces étapes de transmutation alchimique s appuient sur la maitrise de
la respiration ajoutée a la prise de conscience et a la sensation physique
du Qi, de 'énergie qui circule dans les meéridiens et a Uintéricur du
corps. Le travail pouvait saccomplir dans dillérentes postures :
couché, assis, debout.

Ces technigues originelles du Taoisme sont restées vivantes tout en
subissant des variantes et des perfectionnements au cours des siécles,
Elles constituent la base de ce que l'on pourrait appeler le Yoga chinois.
Ces méthodes, oujours pratiguées aujourd’'hui, sont le jovau du Qi
Gong, son utilisation la plus subtile. Nous aurons |'occasion de les
évoquer plus en détail dans les derniers chapitres de ce livre,

De la littérature du Qi Gong taoiste, on retient plusicurs textes et
quelques techniques célébres, toujours pratiquées de manicre vivante,
tant ¢n Chine qu'a Taiwan et dans la communauté chinoise des grandes
villes américaines.

Il est important de citer le trait¢ relativement récent du maitre
taoiste Zhao Bi Chen, traduit en [rangais par Catherine Despeux (16)
qui prouve la vivacité toujours actuelle du Tacisme. Dans le pass¢
ancien, 'ouvrage clé de la littérature sur la gyvmnastigque taoiste fut
sans doute le That Jing Dao Yin Yang Sheng Jing (Manuel de la
nourriture de la force de vie par les exercices physiques et les
auto-massages), collection citée par Needham et datant de la période
située entre la fin des Tang et les premiers Song (59).

Ce texte ne contient aucune illustration, mais des exercices lents,
concentres, imitant les mouvements de la grue et de la tortue, animaux
répulés pour leur longévité, sont décrits. L'adepte doit les exécuter avec
concentration et s'arréter avant de transpirer. Telle est la recomman-
dation des Taoistes qui considéraient que la sucur est le signe d'une
perte du Qi et de la vitalité. Tout comme chez Hua Tuo, les exercices
doivent étre exécutés naturellement, comme une porte sur ses gonds.
Cette fagon lente et mesurée de se mouvoir dans ces exercices est
appelée Nei Dan. Elle a inspiré tout au long des siécles un style de Qi
Gong que les Chinois actuels nomment Qi Gong détendu, Qi Gong de
nourriture interne ou encore Nei Yang Gong. Plus tard elle devait
imspirer le Tai Ji Quan.

Sans entrer dans le détail, précisons tout de suite que le Nei Dan,
« |'alchimie interne », représente aussi un des styles d’arts martiaux ou
I'accent est mis sur la maitrise intérieure du souffle plus que sur la
lorce des muscles et la violence des coups porteés.

20



Un autre texte décrit une technique célébre mentionnée dans tous les
classiques actuels de Qi Gong, c'est le Baduan Jin Fa (huit exercices
élégants de Chun Li Chuan décrits dans ce livre). Ce texte date du 8
siecle.

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

Pien Cho dans le Nan Jing décrit des exercices respiratoires, Chang
Chun Gien et Wei Bo Yang décrivent aussi des techniques a coté
d'enseignements d'acupunciure dans de célébres ouvrages considérés
comme des classiques. Tel est le cas aussi de Sun Su Miao de la
dynastie des Tang (618-907) qui décrit dans son célebre Prescriptions
valant mille piéces d'or, une méthode pour guider le Qi -

« Pour préparer son esprit a l'exercice de la respiration, il faut étre
dans une piéce ranquille, fermer la porte et se préparer un matielas
chaud avec un oreiller d'environ denx pouces et demi d'épaisseur,
s'allonger sur le dos bien a plat, fermer les veux puis respirer
profondément par le diaphragme de telle sorte qu'une plume posée
devant les narines ne bouge pas, Respirer ainsi 300 fois jusqu’a ce que
les oreilles ne pergoivent plus un son, les yveux ne voient plus rien, et
plus aucune pensée ne vienne a lesprit. »

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

Comprenons que, plus la maitrise du Qi était grande, plus 'art du
médecin était grand. Et ces précurseurs donnérent a la Chine 'héritage
précieux d'exercices composés pour permettre aux plus défavorisés, et
surtout les malades, d’accroitre leur Qi el se soigner, Cette tradition est
restée vivanie jusgqua ce jour en Chine ou les découvertes se
poursuivent comme pour le traitement du cancer et des maladies
chronigues.

L'ECOLE CONFUCIANISTE

Parallélement au Taoisme, et lui faisant beaucoup d'emprunts, un
autre courant culturel initi¢ par Confucius, influenga la pratique du Qi
Gong.

Erigée en lois et principes de morale, la doctrine philosophique de
Confucius, distincte de toute religion ou métaphysique, influenca les
rapports et les régles de la société chinoise a partir des Rovaumes
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Combattants, et reste vivante encore dans les moaeurs chinoises a
travers leur héritage culturel.

Confucius (551-479 av. J.-C.) avail assisté a la période décadente qui
préceédait les Royaumes Combattants dans la fin des Han, alors que
I'empire féodal de I'époque s'effondrait. De la naquirent son désir de
réformes et son ceuvre. Son travail et ses idées furent recueillis par
Mencius (374-289 av. 1.-C)).

L'opinion de Confucius sur le Qi Gong et les exercices physiques n'est
pas trés éloignée de celle de Juvénal a qui l'on doit en Occident la
formule « Mens sana in corpore sano »,

Le sage approuvail la pratique des exercices physigques car ceux-ci
pouvaient a la fois augmenter la vigueur, former le caractere, fortifier
les bons penchants, éliminer les mauvaises tendances de l'individu et
lui donner la notion de lovauté,

Le conlucianisme enseigne que le corps donné par les parents doit
retourner = net et entier » dans le domaine respecté de la mort. Le Qi
Gong de cette doctrine insiste sur la maitrise de la pensée, la sincérite,
la force morale.

Malgré cette présentation dogmatiquement moraliste, le but vise
dans la pratique n'est pas si ¢loigné de celui des Taoistes de faire naitre
I'équilibre, au-dessus des passions : « Pendamt qui'il n'v a pas de
perturbations de la volonié, de colére, de tristesse ou de joie, on dit que
l'esprit est en état d'équilibre. Cet équilibre est la racine a partir de laquelle
vont naitre tous les actes des étres humains dans le monde ».

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

Chung est la vertu de I'équilibre, ou « d'étre sans inclinaisons a droite
ou a gariche ». Cela doit se comprendre comme la modération en toute
chose. Rien n'est interdit : boissons, épices, vétements confortables,
etc. mais rien n'est exagére ni dans 'ascése ni dans le luxe ou la luxure.
Cette vertu est a rapprocher de l'attitude juste préconisée dans le
Bouddhisme Mahavana, comme « voie du Milieu », d’aucun excés, et
n'est pas ¢loignée non plus du « non-agir » du Taoisme.

Yung est la persistance ou « la continuation sans changement ».

w On ne doit pas quitter le bon chemin un seul instant ; si U'on peut
s en écarter, ce n est pas alors le bon chemin ».

Yung ¢voque donce la Paramita de « discipline » du Bouddhisme, alors
gue le désir de tracer d’avance une attitude correcte n'a pas été le souci
majeur du Taoisme dont U'enseignement laisse a la nature de '"homme
le soin de delinir ses actes, recherchant plus une morale du geste
authentigue et spontané que celle d'une loi rigide préctablie. Dans le
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domaine du Qi Gong, Yung est la vertu qui nous [ait supposer que rien
n'est obtenu sans une discipline réguliere, adoptée dans une habitude
de vie, un style nouveau dans lequel le Qi Gong [ait partie de notre vie.
Alors il n'y a plus d'efforts véritables et les résultats s"accomplissent.

Ce gue les Taoistes ont laissé en [lou, les Conltucianistes l'ont réglé
pour aider les gens de niveau moven a se conformer et 4 progresser.
Ainsi la civilisation chinoise a bénéficié d'une influence culturelle
ambigué, entre la loi tracée d'avance comme discipline a suivre sans
discuter, et la loi tirée de l'inspiration, de la spontanéité du moment,
éveillé a ce qui est.

Dans la pratique d'une conduite juste, a4 cote de l'esprit, une place de
choix est réservée au Qi, a 'énergie. Mencius, disciple de Confucius,
dans la premiére partie du livre I exprime :

« L'esprit ¢'est le commandant du Qi, et le Qi ¢’est ce dont le corps
est rempli. L'esprit détient l'autorité supréme, et le Qi vient tout de
suite aprés. Aussi faut-il towjours tenir son esprit et s'abstenir de
dépenser son Qi improprement. ».

L'INFLUENCE BOUDDHISTE

L'influence du bouddhisme s'est exercee sur la Chine a travers
8 sieccles d'échanges entre Indiens et Chinois. Le bouddhisme a
influencé en partie l'art, la religion, la philosophie, les pratiques
spirituelles, les pratiques physiques, v compris les arts martiaux,

L'histoire attribue une grande importance au moine bouddhiste
Boddhidharma, Da Mo en chinois, qui a implanmt¢ le Dhvana, qui
signilie en sanscrit méditation et qui en chinois donna le mot Chan,
désignant un courant de pensée qui synthétisa plus tard les influences
bouddhistes et taoistes. Le Chan est a lorigine du mot Zen et de la
prolongation de ce courant au Japon.

Taisen Deshimaru, le moine japonais qui contribua dans les
anndes 70 a développer le Zen en France, racontait volontiers la
Iégende japonaise sur lorigine du the : les propres paupicres que
Boddhidharma s'était arraché et qui poussérent du sol pour donner
'arbre de the alin de réveiller les moines en meditation, |

Da Mo Sardili, petit prince du sud de 'Inde, naquit vers 483 et fut
invite par l'empereur de Chine, comme bien d’autres moines indiens de
I'époque, a venir précher la doctrine. Clest en 526 ou 527, sous le regne
de 'empereur Liang Wu de la dyvnastie des Liang, gque Da Mo arriva et
lut présente a l'empereur qui n'aima pas sa doctrine. Da Mo partit alors
se réfugier dans le monastére de Shao Lin, construit et ouvert en 377 et
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situ¢ dans la province du Henan, sur le pic Shao Shih de la montagne
Sonn,

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

L'histoire raconte que Da Mo constata I'état de faiblesse physique
dans laquelle ¢taient les moines, et il est dit que le maitre se retira 9 ans
dans une grotte pour méditer. Lorsqu'il sortit de sa retraite, il avait
écrit deux livres dont un seul a été conserve, le YiJin Jing, « traité pour
exercer les muscles ».

L'autre livre, le Si Souei Jing, « traité du lavage des moelles » n'a pas
subsist¢, mais la technique de Qi Gong qui porte ce nom existe
toujours.

Le Yi Jin Jing est devenu un enchainement classique de 12 exercices
de Qi Gong qui longtemps resta secret, Il subit au cours du temps des
modilications.

La plus célébre de ces modifications est celle créce par le géndral
Yenh Fei gui vécut sous la dynastie des Song (1104-1142). Dans le
méme but d'entrainer ses soldats qu'il trouvait physiquement [aibles, il
composa le Shi Er Dun Jin : les « 12 piéces de brocart », & partir des
exercices de Da Mo. Ces « 12 piéces de brocart » sonl toujours
pratiquées, de méme que leur modification tardive en Baduan Jin : les
« 8 piéces de brocart ». Yang Jwing Ming mentionne que c'est a partir
des « 12 piéces de brocart » que sont issus deux styles classiques d'arts
martiaux : le Hsing | et le Liu Ho Ba Fa (91).

Sous l'impulsion de Da Mo du temple Shao Lin, les moines
pratiguérent les exercices de « Yi Jin Jing » (lig. 3) qui, dans leur forme
moderne, sont encore aujourd’hui trés populaires en Chine.

A partir de cette époque, les moines devinrent robustes et développe-
rent sur place une forme d'art martial inspir¢e de 5 animaux. Ces
animaux, différents de ccux de Hua Tuo malgré quelques ressem-
blances et points communs sont : le tigre, le léopard, le dragon, le
serpent, la grue. Ils devinrent plus tard des emblémes désignant 5
stvles de Kung Fu, d'arts martiaux.

LE QI GONG ET LES ARTS MARTIAUX

Les technigues de gymnastique énergétigue du Qi Gong étaient
utilisées dans le but de prévention, pour aider les moines, comme les
laics, a conserver et améliorer leur santé, pour tonifier le corps et le
rendre robuste, pour ralentir le vicillissement, pour développer leur
longévité, pour les ouvrir aux techniques spirituelles, mais aussi pour
les aider & protéger leur vie contre les nombreux dangers qui guettaient

24



Fig. 3 : Le YiJin Jing de Da Mo
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les pelerins, les contemplatils et les simples quidams en ces époques
troublées de la Chine ancienne. Que l'on pense notamment a la dynastie
des Qing, période pendant laquelle se sont développés considérable-
ment le Wu Shu et le Kung Fu.

Donc, par la lorce des circonstances, les arts martiaux se sont
développés, mais dans un milieu originel le plus souvent religieux ou
spiritualiste. Ceci explique pourquoi ils ont pris un sens, une finalité
qui a progressivement recouvert tous les objectils a la fois : prévention
el souplesse, tonilication et robustesse, longévité et spiritualité

Telle est la forme particuliere que prit le Qi Gong orienté vers le
combat et la délense.

Il existe deux facons d'aborder 'étude des arts martiaux chinois
dépendant de leurs styles ou de leur origine. La premiére distingue la
[orme Wai Dan, alchimie externe, de Nei Dan, alchimie interne. Cette
méme distinction sert a classer les deux styles de Qi Gong.

Jouant sur les mots, les Chinois ont employé le terme Wai Dan,
alchimie externe, qui désigne habituellement 'alchimie des métaux,
pour désigner le style d'exercices développant la maitrise externe du
corps : muscles, force, rapidité des mouvements, dont le but défensif et
ollensil est évident. Ils ont donc réserveé le terme Nei Dan, alchimie
interne, aux pratiques physiques plus spirituelles.

LE WAI DAN KUNG FU

Il est considéré comme approche la plus physique et la moins
spirituelle des pratiques de combat, s’appuvant sur la force musculaire,
I'agilité, la conduite du soulfle. L'entrainement est surtout basé sur des
exercices a vitesse réelle.

Les exercices préparatoires peuvent éire lents, utilisant la concentra-
tion et la respiration. Mais ils emploient la force de contraction, méme
Iégére, des muscles. Le résultat est une accumulation du Qi et par
conséquent du sang dans le groupe musculaire travaillé. A terme, dans
le Wai Dan, il v a développement musculaire comme dans le
body-building ou |'aérobic occidentaux.

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

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

Du temple Shao Lin sont nées toutes les techniques de Kung Fu si
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spectaculaires et appréciées en Occident, dont les champions sont
quelquelois devenus des célébrités de cinéma, comme Bruce Lee et
Jackie Chan, pour citer les plus connus.

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

Ces films content souvent des histoires de rivalité entre clans et
familles comme cela a existé réellement, Car la transmission de la
lignée se laisait de maitre a disciple. Le fils ainé était fréquemment
choisi par le maitre pour la transmission de l'art au complet, et les
techniques les plus efficaces étaient gardées secrétes, véritable secret
de tamille.

La pratique du Wai Dan recherche l'invulnérabilité du corps non
seulement aux coups mais aux blessures d'armes blanches. La
technique du « corps d'acier » associée au « lavage de la moelle » sont des
méthodes fortifiant les muscles et les os. Par la concentration de la
pensée, |'adepte conduit le Qi et le sang dans une région particuliére de
son corps, pendant qu'un partenaire lui bat les muscles a cet endroit.
Non seulement il ne sent pas les coups, mais en outre il n'v a ni
marques ni blessures. Des poings ou des baguettes de bambou, au
début, on passe a des baguettes d'acier puis des barres de fer.

Par la maitrise de cette discipline, on assiste a des numéros
d'acrobatie ou de résistance du corps dont les Chinois d'aujourd’hui
restent trés [riands, comme de marcher sur des poignards, de briser
avec les poings des blocs de pierre, de casser des roches avec la téte
etc...

Toutelois, ces exercices n'arrétant pas les balles de révolver, ont [ini
par perdre beaucoup de leur popularité depuis les armes a feu. lls
démontrent néanmoins la supériorité de 'esprit, de la concentration et
de l'efficacité du concept de circulation du Qi manipulé pour endurcir
le corps.

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

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

Dans l¢e domaine médical et de la prévention, et sans passer par
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I'entrainement de spartiates masochistes, ces exercices sont intéres-
sants pour développer la robustesse physique et la tonicité des muscles.
La contraction de |'abdomen au cours de respirations bréves provoque
une pression négative, stimule et mobilise les lascias ¢t masse les
Organes.

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

Le mérite revient au Maitre thailandais Mantak Chia d'avoir
systématis¢ et simplifié ces pratiques 4 l'usage des Occidentaux dans
son livre fron Shirt Qi Gong (52).

En dehors de ces exercices violents ou d'exécution rapide avec
respiration forcée, les développements modernes du Wai Dan Qi Gong
consistent aujourd'hui en série d'exercices fortifiant les muscles et
I'architecture du corps par des mouvements lents d’assouplissement
combinés a la respiration, tel le « ¥iJin Jing » hérité de Boddhidharma
dont nous avons déja parlé.

Cette sériec ne représente quun exemple dont les variantes sont
nombreuses et ont fait l'objet de planches murales éditées largement en
Chine Populaire pour la pratigue quotidienne du peuple chinois.

Les « 8 pidces de brocart » que nous décrivons dans ce livre, font aussi
partic du Wai Dan, comme on |'a dit plus haut, ainsi que l'exercice dit
des « 8 piéces de soie » qui s'en rapproche, et certaines postures
empruntées aux asanas du Yoga, enseignées aux adeptes comme des
etirements.

LA DEMONSTRATION DE SI FU KEN LO

Lors d'une de mes rencontres avec Si Fu Ken Lo de New York, maitre
de Kung Fu de style Wai Dan de Shao Lin, de la lignée de Wu Mei, il me
dit :

- « Je vais vous montrer quelque chose qui va vous intéresser, je
pense. C'est le Ta Mo Cheurn Sun Faat » en cantonnais.

En entendant Ta Mo, je fus intrigué. Il commenga une série de
mouvements trés rapides, et je découvris que ¢ 'était les enchainements
du Tai Ji Quan gu’il était en train d'exécuter, mais a une vitesse rapide,
tout en force et en détente.

A la fin, il confirma que ceci était la lorme d'exercice interne (Nei
Gong) de longévité de Boddhidharma. C'est du Qi Gong interne. Ces
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mouvements ont ¢ét¢ transmis par Boddhidharma comme exercices de
santé. Il est possible de s'en servir ensuite sous leur forme martiale,
mais seulement aprés quelgques annees de pratique, sinon cela peut étre
dangercux.

Voila bien 'imbroglio chinois : sous le nom de Boddhidharma, dans
une ¢cole Wai Dan, un exercice fondamentalement interne habituelle-
ment rangé dans le Nei Dan, appelé d'ailleurs Nei Gong, travail interne.

Cet exemple illusire le fait courant qu'en pratigue Wai Dan et Nei
Dan ne sont pas si catégoriquement sépares. Cela dépend de enseigne-
ment ¢t de l'intention du Maitre et de ses adeptes.

Certaines écoles de Wai Dan pratiguent aussi le Nei Dan, accumulant
le Qi e1 maitrisant sa circulation et sa projection.

Boddhidharma lui-méme, en tant que moine, pratiquait la medita-
tion et le controle du soulfle. Il associait done, comme le fait remarquer
Yang Jwing Ming dans son livre, le Nei Dan au Wai Dan, comme
beaucoup d'autres maitres de |'école Shao Lin, apres lui.

LE NEI DAN QI GONG

Ce qui différencie le styvle Nei Dan martial, dit « d'alchimie interne »,
du précédent, est l'usage, dans l'entrainement, puis au cours du
combat, du soulfle accumulé dans la partie basse de 'abdomen, sous le
nombril, au point d'acupuncture Qihai (6VC), région appelée Dan Tian
(Fig.5).

Dans le pass¢ lointain de la Chine, 'art de la méditation s'était
développé parmi les Taoistes, et la aussi, comme chez les Bouddhistes,
réserve surtout aux moines, puis aux gens malades, dans un but
spirituel ou de guérison.

L'application de la méditation taoiste aux arts martiaux leur a
confére une valeur et une orientation spirituelles.

On a la preuve que depuis le 13¢me siccle au moins, un style d'art
martial taoiste existait, et depuis lors, differents stvles en sont nés et
ont successivement disparu.

L'exemple vivant de cette tradition, micux connue aujourd’hui en
Occident, est le courant japonais qui en derive avec les Do. Do étant le
mot japonais pour Tao, la voic. On connait le Judo, le Karaté-do,
I'Aiki-do, le Ken-do etc... Tous ces arts martiaux ont pour base
d'elficacité la concentration et le développement du Hara, région du
Dan Tian, se traduisant litteralement par Tanden en Japonais. Il est
incrovable que 'Occident ait si longtemps connu et cultivé les arts
martiaux internes japonais en méconnaissant les arts martiaux chinois
d'ou ils sont issus et qui leur sont quelquefois supérieurs.
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L'originalit¢ de Nei Dan consiste a cultiver I'accumulation d'énergie
dans la partie basse du ventre par des exercices de respiration et de
concentration. Une fois que le Qi est actif dans cet endroit, |'adepte
apprend a le mettre en circulation dans les méridiens, a volonté, et
notamment dans les deux méridiens médians : Du Mai (postérieur : du
sacrum au crane) et Ren Mai (antérieur : du visage au périnée).

Cette circulation est appelée « orbite microcosmigue » ou « petite
circulation », Shao Zhou Tian (fig.6).

Cette base de travail n'est pas différente de celle de la spiritwalité
taoiste et de la préparation a la respiration dite embryvonnaire.

Une autre possibilité de circulation consiste a faire circuler le Qi dans
les 12 méridiens du corps, ceux les plus communément emplovés en
acupuncture ¢t gqu'on appelle les méridiens principaux.

Cette circulation s'appelle « orbite macrocosmigue » ou « grande
circulation », Da Zhou Tian (fig.7).

L'importance préalable d’accumulation du Qi dans le Dan Tian
marque |'étape londamentale,

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

Au 17¢éme siecle, Chang San Feng, de la montagne de Wu Dang dans
la province de Hubei, crée un style nouveau, le Tai Ji Quan. Cet art
devint rapidement le flambeau du Nei Dan Qi Gong.

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

Catherine Despeux, dans sa theése (16), rappelle que le transport du Qi
peut étre projeté au-dela de son propre corps sur celui de 'adversaire,
particuliérement aux points vulnérables pouvant créer la mort ou une
simple sidération, paralysie de 'ennemi. C'est ce gue l'on retrouve
aussi dans les arts martiaux japonais avec le Ki Ai, cri projeté a partir
du Hara qui paralyse 'adversaire.

Mieux encore, I'adepte parvenu a un stade de maitrise est capable de
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créer une sphére d'impénétrabilité de |'adversaire, ou de le projeter au
loin sans le toucher, ou de le vider de sa propre énergie.

Cela me rappelle un témoignage, celui de mon ami Jake.

Jake Fratkin a suivi pendant quelques années l'enseignement d'un
maitre de Tai Ji trés réputé aux USA, Way Sun Liao.

- « Un jour, me dit-il, j'ai vu Master Liao projeter quelgu'un de 20
pieds sans le toucher. Il se tenait a4 3 ou 5 pieds de lui quand il pointa ses
doigts dans sa direction. Moi-méme j'ai ¢1¢ projeté contre un mur par
un de ses disciples, sans la force, seulement par 'énergie ».

- « Master Liao, un jour, s'est approché de moi et a bouleversé mon
esprit en un ¢éclair, en me regardant dans les yeux trés rapidement ; je
restai confus sans savoir pendant un moment ni gqui j'¢étais ni ce que je
faisais la ».

Les points de vulnérabilité, connus dans les arts martiaux japonais et
chinois, auraient une origine indienne selon les hypothéses de C.
Despeux, et portaient le nom de Marman en Inde.

Ceci montre a quel point les cultures indiennes et chinoises se sont
fécondées naturellement au début de notre ére. Que l'on songe a
Boddhidharma a partir de qui le temple Shao Lin devint 'un des piliers
des arts martiaux. Quels secrets des arts martiaux indiens avait-il
amenés dans ses bagages ?

LES DIFFERENTES FORMES DE NEI DAN

Ces tous derniers siécles en Chine, les arts martiaux de style interne
ont pris un essor a partir du Tai Ji Quan créé dans la montagne Wu
Dang.

A cOté de lui, trois autres lormes d'art de combat ont connu un succés
relatil et sont toujours pratiquées aujourd hui : Ba Gua Quan, Hsing |
Quan, Liu Ho Ba Fa.

Dans cette époque récente de la Chine, ¢t depuis la création du Tai Ji
Quan, il est habituel d'opposer arbitrairement les deux courants
principaux, l'externe et l'interne. Celui de 1'école Shao Lin désigne le
Kung Fu externe, Wai Dan ; celui de I'école Wu Dang, le Kung Fu
interne, Nei Dan,

Cependant, cette habitude de langage ne caractérise pas toujours
l'exactitude des [aits. D'abord, comme nous l'avons wvu, certains
adeptes du Shao Lin cultivent le Dan Tian et I'art du transport du Qi.
D'autre part, certains adeptes du Nei Dan pratiquent des exercices Wai
Dan, ne serait-ce que les « 8 piéces de brocart » trés en vogue dans les
cours de Tai Ji.
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Ces exercices ecux-mémes, « & brocart » ou « 12 Yi Jin Jing » de
Boddhidharma, ont é1é quelque peu modiliés par 1'école Wu Dang et
sont pratigués dans un style interne, avee concentration dans le Dan
Tian et circulation du souffle pendant les mouvements.

Force est done de considérer gqu'au-dela des oppositions apparentes,
rares sont aujourd’hui ceux qui dans la pratique des arts martiaux
chinois ne se bornent qu'a un seul stvle : ceux de 'externe empruntent
des techniques de linterne et vice-versa.

Toutefois les emprunts se font habituellement dans le premier sens,
car ceux qui pratiguent le Nei Dan sont conscients de la puissance, et, il
faut bien le dire, de la supériorité de ce stvle, et considérent le plus
souvent qu'il n'est pas nécessaire de pratiquer l'entrainement externe
de contractions musculaires, que celles-ci soient violentes ou lentes et
prolongées.

Une autre conlusion qui peut ressortir en opposant Shao Lin ¢t Wu
Dang, serait de considérer que le Nei Dan n'existe que depuis la
création du Tai Ji Quan, officicllement datée du 17éme siecle, Or,
I'histoire le prouve ¢t nous en avons parlé, les arts martiaux dans leur
application Nei Dan remontent trés loin dans le temps, au moins au
13éme siecle, dans l'intime mariage entre moines ¢t guerriers, entre
spiritualité et defense.

La transposition japonaise de ce fait se retrouve dans ['histoire des
Samourat,

Le Tai Ji Quan lui-méme, comme nous allons le voir, aurait une
source antéricure a celle de son créateur historique ; Chang San Feng,

LE TAI JI QUAN

Le Tai Ji Quan est nommé boxe du Grand Faite. Le Grand Faile ou
symbuole du Tai Ji représente le principe dalternance et de complémen-
tarité¢ du Yin-Yang, liguré par un cercle moiti¢ blanc, moitié¢ noir, que
trés souvent, en Occident, on assimile au svmbole du Tao (fig.8).

Chang San Feng, du mont Wu Dang, est son créateur, dit-on. Il aurait
é1¢ inspird, selon la légende, en observant par la fendéire le combat entres
une pie et un serpent, conclu a 'avantage de ce dernier grace aux
mouvements circulaires de son corps.

En fait, les biographes de Chang San Feng le montrent comme un
adepte du Taocisme ¢t de la pratique du Nei Dan. Mais ce qui est
intéressant, pour parfaire la conlusion historique typiquement chi-
noise, ¢'est 'hypothése selon laguelle il aurait séjourné au temple Shao
Lin, et qu'il aurait réformé ensuite le style de boxe cré¢ par
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Boddhidharma et ses successeurs ; son mobile étant que ces mouve-
ments trop violents faisaient perdre de |'énergie vitale.

Le Tai Ji compte plusieurs lormes, en 13, 72 ou 108 mouvements,
Jusqu'au 19¢me siécle, il fut gardé secret jusqu'a un développement
public grace a l'effort du Maitre Yang Lu Shan. Cing styles ont été
¢laborés a partir du Tai Ji originel, dont les plus pratiqués sont les
styles Chen, Yang et Wu.

L'enchainement des mouvements reproduit les différentes formes
d'attaque ou de parade contre un adversaire. Exécutés lentement, ils
permetient de maitriser la mobilisation du Qi pendant le mouvement.
L'entrainement peut ensuite se pratiquer a deux, soit en jeu de mains,
soit en jeu de tout le corps, en attague simulée lentement, puis en
attaque rapide.

Mais, fait important : le Qi Gong doit étre associé au Tai Ji si 'on
veut favoriser plus rapidement la mobilisation de 'énergie. C'est le Nei
Dan, londement du développement du Qi, qui lui est associé dans la
pratique, avec mobilisation du soulfle, méditation sur « lorbite
microcosmigue » et sur la « macrocosmigue », « petite et grande circula-
fions ».

J'ai eu le plaisir et le privilége de voir Yang Jwing Ming exécuter les
mouvements de Tai Ji, a vitesse lente, et a vitesse rapide dans les
attaques simulées. C'est sculement quand on assiste a une démonstra-
tion a vitesse reelle que 'on peut réaliser efficacité de cette boxe
étrange qui ressemble au départ a de la danse. On sent bien a quel point
cette efficacité est liée a la projection du Qi et combien elle peut étre
supericurce a l'attague martiale du Wai Dan.

TAI JI QUAN ET QI GONG

Ainsi le Tai Ji Quan est li¢ au Qi Gong. On entend par Qi Gong ici,
toutes les techniques d’accumulation volontaire et sophistiguée du Qi
dans le Dan Tian par la méditation, et de sa mise en circulation dans les
meridiens, « petite et grande circulations ».

Dans les ouvrages de Way Sun Liao, Tai Chi Classics, |'auteun
enseigne tous les apports utiles du Qi Gong pour le travail en Tai Ji, et
au-dela, des exercices de transport et de circulation du souffle, des
exercices communs au Wai Dan, comme la respiration par les os (82).

Une expression toute faite, Tai Ji Qi Gong rend compte du rapport
intime entre Tai Ji Quan et Q1 Gong. Malheureusement cette expression
est ambigué car Tai Ji Qi Gong désigne aussi une série d'exercices
exécutés debout, assis, couché, en marche, d'inspiration proche des
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exercices bouddhistes et taoistes de tonification des muscles alliés a la
concentration et au controle du soulfle (lig.9).

QI GONG ET TAI JI QUAN

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

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

Toutelois, selon le libre arbitre de chacun, on peut se cantonner a la
seule pratique du Tai Ji Quan, ou a la seule pratique du Qi Gong pur.

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

J'ai assisté a une démonstration de Ming Jie Chiang, épouse de Peter
Moy, un des maitres ¢t ami de Jake Fratkin. Tous les deux sont chinois,
mais Ming Jie est née en Chine, a vécu a Shanghai jusqu’en Avril 1987,
date a laguelle elle est venue vivre aux USA.

Ce qu'une personne agée de 28 ans, motivée, a appris ces derniéres
années en Chine Populaire et me montra, c'était le Wu Dang Tai Ji
Baguan Hsing | Yuan Gong.

Cet enchainement superbe et trés énergétigque est 'amalgame de
mouvements et de déplacements du Tai Ji Quan, du Baguan et du
Hsing I. Wu Dang référe au mont du méme nom, symbaole a la lois du
Tai Ji et de I'alchimie interne, et correspond a une école trés ancienne,
trés traditionnelle, mais peu connue et peu développée en Chine.

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

Chaque mouvement toniflie un des organes fondamentaux du corps et
doit étre répéte 25 fois. Entre chacun d'eux, un mouvement spécial des
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bras mettant en relation le sommet de la téte et le Dan Tian permet
d’absorber 'énergie de l'extérieur, surtout s'il est pratiqué en plein air,
sous les arbres et notamment les pins.

Nous touchons la, précisément, 'alchimie interne et les secrets du
taoisme pour nourrir |'essence vitale & partir des éléments de la nature.
Needham rapporte dans cet ordre d'idée les principes pour capter
I'énergie du soleil et de la lune (59).

D’autres auteurs comme le maitre taoiste Ni Hua Ching (60), Mantak
Chia (53) et le médecin Chang dans son livre sur la sexualité (7)
exposent et enscignent également ces techniques.

Il est grand temps maintenant de parler du Qi Gong en Chine
Populaire, et de poursuivre I'enquéte que le reportage d Antenne 2 avait
ouvert en 1981.

LE QI GONG AUJOURD'HUI EN CHINE

Quoique des articles mentionnent des recherches sur le Qi Gong dés
les années 50 et 60, notamment a linstitut n*l de Shanghai, au
sanatorium de Qi Gong de Tangshan, a l'institut de médecine de
Chongging, c'est surtout a partir du renversement de la bande des
quatre que la pratigque et les recherches sur le Qi Gong se sont
développées et intensifices.

Jusque la, a titre d'hygiéne collective, la Révolution Culturelle avait
puisé dans ses sources traditionnelles certains auto-massages (Dao
Yin), comme ceux des yeux pratiqués dans les ecoles, des mouvements
des doigts pour les vicillards, et instauré la pratique d'une gymnastique
rudimentaire et obligatoire dans les usines a certaines heures de pause.
Seul le Tai Ji Quan continuait d'étre exercé le matin dans les parcs,
librement.

Les temples étaient fermés, les Taoistes interdits d'enseignement,

A partir des années 80, simultanément, de nombreux instituts de Qi
Gong se sont ouverts, étudiant les phénomenes physiques mis en jeu
dans le Qi Gong, et les effets thérapeutiques. Cependant il laut signaler
un article de 1983 mentionnant trois symposiums internationaux
depuis 1973.

Mais il faut reconnaitre que les publications chinoises sur le Qi Gong,
en langue occidentale, sont récentes et se multiplient.

L'intérét évident de I'Etat chinois pour le Qi Gong est plus d'ordre
meédical que spirituel, orienté vers la prévention et la thérapeutique. 11
existe & Shanghai un institut pour I'é¢tude de I'hypertension artérielle,
el au total, une centaine d'instituts dans toute la Chine éudient le Qi
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Gong dans ses effets thérapeutiques, et notamment dans les maladies
chroniques ou fonctionnelles, et principalement 'hypertension arté-
rielle, les troubles cardiaques, I'asthme. Mais, ce qui étonne le plus,
c'est la possibilité de stimuler I'immunité par la pratique du Qi Gong et
d'en déduire l'utilité pour le traitement du cancer et des maladies
dégénératives.

La 4éme partie de ce livre [ait le point des recherches chinoises a
travers divers périodigues scientifiques tels que : Qi Gong and Science,
Qi Gong Magazine, Journal of Qi Gong,

Un autre pole d'intérét dans le Qi Gong est I'entrainement du sportif
ainsi que le traitement des traumatismes dus au sport. Un des
specialistes de la question est le docteur Jia Jin Ding. Formé au Japon,
il entretient des échanges permanents avec ce pays dans ce domaine. Il
semble que quelques pays occidentaux ainsi que 'URSS s’y soient
INLEresses.

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

Cette projection externe du Qi, nommée Wai Qi, n'est pas sans
évoquer la maitrise du souffle et l'extériorisation du pouvoeir de
I'énergic par la pensée des techniques Nei Dan des arts martiaux,
notamment de la forme avancée d'entrainement au Tai Ji Quan. Mais
ici le but est de guérir. Yang Meijun, une femme trés célébre en Chine, a
remis au golt du jour la pratique du Da Yan Qi Gong, Qi Gong imitant
les mouvements de l'oie sauvage, utile pour developper le Wai (i dans
les mains, et soigner.

Une autre application originale mentionnée au début de ce livre, est
'utilisation de Wai Qi pour anesthésier une région du corps en vue
d'une opération chirurgicale. Lin Hou Sheng de Shanghai s'est illustreé
dans ce domaine depuis 1981. D'autres applications du Qi Gong sont
encore du domaine de la prévention et du développement de faculiés
paranormales, ‘

LES DIFFERENTS NOMS DU QI GONG

En Chine aujourd 'hui, les noms attribués aux lormes de Qi Gong sont
presque aussi nombreux que les styles et exercices eux-mémes. Pour s'y
retrouver, un petit lexique est utile.
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- tuna gong : exercices de respiration

- jing gong : exercices de sérénité

- ying gi gong : gi gong des muscles (externe), gi gong tendu
- ruang gong : exercices lents, gi gong détendu

- zhang zhuang gong : exercice debout, immobile

- dong gong : exercices de mouvements avec sérénité

- dao yin gong : massage préventif

- wai gi gong : exercices avec extériorisation des mouvements
- tai ji bang gi gong : qi gong avec emploi du batonnet

- nei yang gong : nourriture intérieure du principe vital

- yang qi gong : nourriture de vigueur

- zuo gong : sorte de gi gong de sérénité en posture assise

- zhongong : sorte de gi gong de sérénilé en posture debout
- Xing gong : exercice en marchant etc....

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

- Fang Song Gong ou Qi Gong de relaxation, que le professeur Shen
rapproche des méthodes occidentales de relaxation et de la relaxation-
réponse du professeur H. Benson de Harvard (4-5). Cette méthode se
montre efficace en Chine pour traiter des maladies comme 'hyperten-
sion, le glaucome, 'ulcére de l'estomac, les colites, |'asthme.

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

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

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

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

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

Parallélement au Qi Gong, le Wu Shu, le Tai Ji Quan, le Lian Gong
Shi Ba Fa, continuent d'exister et de se développer, considérés comme
sports nationaux. Des représentations nationales de Wu Shu ont lieu
régulierement, comme celle de 1979 a Shenyang, qui a réuni 200
candidats, et que la télévision frangaise a [ilmée. Il en est de méme du
Tai Ji Quan ot des concours régionaux ¢t nationaux sonl organisés
chaque année.

LE QI GONG, ORIGINE DE LA GYMNASTIQUE
SUEDOISE

Pour retracer l'historique de la pénétration du Qi Gong dans le
monde occidental, il faut remonter au 18¢éme siécle et au travail du Pére
Jésuite P.M. Cibot, que cite Needham : « Notice du Cong-Fu des Bonzes
Tao-sée » datant de 1779.

Selon les historiens, c¢'est, dit-on, ce travail et d'autres documents,
qui inspirerent a P.H. Ling la création d'un nouvel art : la gymnastique
suc¢doise, dans son Institut de Stockhlém, ouvert en 1813, et gui donna
un €lan considérable aux gymnastiques nouvelles,

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

Needham discute les liens entre cette conception et les théories
chinoises en trois principes : Jing, Qi et Shen, dont Ling aurait subi
I'influence.

L'EMERGENCE DU QI GONG EN OCCIDENT

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

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



Parallélement, le public commence a peine a s'éveiller a la pratique
du Qi Gong, et quelques séminaires ont eu lieu en France, en
Allemagne, en Angleterre, en Suisse, en Italie, en Espagne.

Mais, dans le monde occidental, ¢est surtout aux USA que le Qi Gong
est le mieux connu et le plus pratiqu¢ aujourd'hui. Ceci est da a
l'inflluence culturelle des Chinatowns des grandes villes comme
New-York, Boston, San Francisco, Chicago, Los Angeles. Plusicurs
maitres de Qi Gong et de Taoisme y enseignent les communautés
chinoises ¢t les américains qui s’y joignent. D'autres chinois en ont [ait
leur profession,

Ce mouvement qui a commence depuis 10 ans, s intensifie depuis 5 a
6 ans et gagne l'imerét de la communaute scientiligue sous 'inflluence
des recherches modernes de la Chine Populaire dans le domaine de la
santeé,



2eme PARTIE

BASES PHYSIOLOGIQUES
DU QI GONG



CHAPITRE I

LE QI

La physiologie chinoise s'appuie sur trois éléments dynamiques :
I'énergie (1), le sang (Xué), les liquides organiques (Jin Yé).

Le sang circule dans les vaisseaux ; les liguides organiques dans la
chair et les linéaments de la peau, les aponévroses ; le Qi dans les
méridiens. Néanmoins ces trois éléments ne circulent pas séparément,
ils ne sont pas isolés les uns des autres. La synthése de chacun dépend
également des deux autres.

LE QI OU L'ENERGIE

Partout dans le corps humain |'énergie circule. Le mot « énergie » est
I'approximation du caractére chinois « Qi » qui forme le mot Qi Gong.
Les sinologues nous invitent a une traduction plus puriste qui devrait
étre « les souffles ». Cependant, « énergie » est le terme classiquement
employé. .

Cette énergie gqui circule dans le corps humain est appelée ZHEN Ql,
« ¢nergie vraie, authentique », ou encore ZHENG QI, « énergie correcte ».

Mais on s'apercoit que « les souffles » sont la meilleure interprétation
quand on sait gue la physiologie chinoise divise, alin de mieux
I'analyser, le Zhen Qi du corps en différentes lormes d'énergies : Yuan
0Qi, Jing Qi inné, Jing Qi acquis, Zong Qi, Yong Qi, Wei Oi, auxquelles il
faut ajouter les SHEN.

!
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Zhen Qi circule partout, dans la moindre cellule, comme le sang
circule dans tous les tissus.

De méme que le sang est distribu¢ par les vaisseaux qui se ramilient
en artéres, artérioles, capillaires, le Qi est distribué par les méridiens
qui se divisent en minuscules méridiens, appelés méridiens Lo, et leurs
ramilications dans les organes et les tissus a l'intérieur, dans la peau ¢t
les pores a la surface. Des points particuliers sont le siége de
concentration du Qi a la surface, appelés HSUE, « puits », ce sont les
points d'acupuncture.

Zhen Qi est donc divisible en six formes de Qi. Trois formes sont
classées dans le CIEL ANTERIEUR : Yuan Qi, Zong Qi, Jing inné¢ ; et les
trois autres sont classées dans le CIEL POSTERIEUR : Jing acquis,
Yong Qi, Wei Qi (tableau I).

YUAN QI énergie originelle H ENERGIES
ZHEN QI ZONG QI energie ancestrale DU CIEL
énergie véritable JING Ol inné énergie seminale H ANTERIEUR
ou
ZHENG QI JING QI acquis énergie essentielle f‘ ENERGIES
énergic correcte YONG QI énergie nourriciére DU CIEL
WEI QI énergie défensive | POSTERIEUR

Tableau I : Les différentes formes d’énergie formant le Zhen Qi.

LES ENERGIES DU CIEL ANTERIEUR : YUAN 0QI,
JING QI ET LES SHEN, ZONG QI

On appelle « ciel antérieur » en médecine chinoise ce qui précéde la
conception, ou dans un sens plus restreint et scientifique, ce qui
précéde la naissance.

Dans le Taoisme, le « ciel antérieur » représente le non-manilesté,
c’est a dire le plan de causalité au-dela du plan manifesté matériel.

Par extension, les énergies du « ciel antérieur » sont celles qui
précedent la venue a la vie. Selon l'interprétation, c'est soit avant la
naissance, soit avant la création de l'individu en tant que tel, c'est a
dire avant méme la conception.

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

Les énergies du « ciel postéricur » sont celles que l'individu
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autonome, une fois né, métabolise par lui-méme a partir de 'air et des
aliments.
L'é¢tude des énergies du « ciel antérieur » commence par Yuan Qi.

1) YUAN QI :
- LE PLUS IMPORTANT DES QI :

Yuan Qi désigne l'énergie pré-natale. Elle précéde 'existence de
I'individu. Elle est transmise par les parents. L'interprétation occiden-
tale de cette délinition conduit a penser que Yuan Qi représenterait le
capital génétigque. Un autre point de vue croit discerner dans Yuan Qi le
continuum phvlogéncétique, 1'évolution des especes jusqu'’a 'homme.

Toutefois, 'étude des textes medicaux anciens oblige 4 nuancer ce
gue les Chinois ont voulu exprimer par le terme Yuan Qi. Ces textes
précisent en effet gque ce soulfle, Yuan Qi, précede la conception ¢t v
préside. H représente la transmission du Yang originel par le pére et du
Yin originel par la mére et leur fusion. De cette fusion nait Yuan Qi,
source de vie tout au long de existence.

On peut se demander, ici, si cetle ¢nergie n'est pas ¢n méme temps
« l'intelligence » qui induit le développement architectural de 'em-
brvon a partir des trois feuillets @ 'ectoblaste, le mésoblaste, 'endo-
blaste.

A partir de la naissance, on dit que Yuan Qi induit l'organisme dans
le processus de croissance, de vie, puis de mort, car de ce soullle se
développent les énergies du « ciel postéricur » ; Yuan Qi est donc le
plus important des Qi : lorsqu'il est epuise, c'est la mort.

- MING MEN :

Dés la conception, Yuan Qi réside en un endroit précis de I'embryon
puis du foetus. Dans le corps acheve, cet endroit correspond au point
d’acupuncture Mingmen (fig.10) qui est situé sur 'axe médian du
rachis, entre la 2éme et la 3¢me lombaire.

Ming Men est aussi assimilé au rein droit, ou plus exactement au
Yang du rein. En fait, Ming Men représente le Yang pur des deux reins ;)
¢'esl pourquoi le point ¢st au milieu. Mais anatomigquement, son si¢ge
correspond plus au rein droit gu'au rein gauche.

Ming Men signilic « porte de la lumiére ». 11 faut comprendre ici
« lumiere » dans le sens de ce qui est manifesté, visible, par opposition
au non-manilesté, au « ciel antéricur », obscur. C'est pourquoi on dit
aussi « porte de la vie », « mandat céleste ».

Ces attributions montrent que Yuan Qi englobe des notions
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métaphysiques plus larges que la stricte notion de génétique. De ce [ait
la mort peut survenir prématurément, & un age encore jeune, ou bien a
la naissance, ou bien encore in utéro, parce que le capital de Yuan Qi
¢tait trop laible, autrement dit parce que le « mandat céleste », le destin
de l'individu en est ainsi.

Retenons done que le « ciel antéricur » préside au plan de vie dans le
« ciel postérieur » ; c'est dans le point Mingmen que Yuan Qi réside et
opére. Pour cette raison c'est un point de concentration important dans
la pratique du Qi Gong.

- LE CHONG MAI

Yuan Qi est l'origine de la vie, mais pour qu'il v ait vie il faut que
Yuan Qi circule dans le corps. Cette circulation et cette activité de Yuan
Qi s'effectuent par un méridien particulier, le méridien Chong Mai
(fig.11) qui prend sa source dans les reins et gagne le périnée, puis de la,
descend vers les membres inférieurs, mais aussi monte a I'abdomen et
au thorax. Sur le ventre et la poitrine, ce méridien se superpose a celui
des reins, ¢'est dire, la encore, toute 'intimité entre Yuan Qi et les reins.

Le méridien interne qui relie les reins au périnée et constitue le
départ de Chong Mai, est en fait une branche commune a trois
méridiens particuliers (fig.12) : le Chong Mai, le Du Mai et le Ren Mai
Ces deux derniers ont une imporiance primordiale pour 'exercice de
méditation de la « microcosmigue orbite » ¢en Qi Gong, un des fonde-
ments de cet art.

Précisons encore que, si Chong Mai se projette sur la peau au niveau
antéricur du tronc ot l'on peut l'atteindre par les aiguilles et le
massage, les traditions taociste et médicale lui font suivre en fait un
trajet central, au strict milieu du corps. 1l porte le nom ésotérique de
« chemin de la cour centrale », « chemin de la cour jaune », selon les
textes traduits par Maspero (55).

Chong Mai est le méridien sur lequel va s’opérer la méditation taoiste
la plus subitile.

- LE TRIPLE RECHAUFFEUR

L'autre structure de distribution de Yuan Qi est celle des « rrois
fovers », San Jiao, les « trois cuiseurs », que la tradition chinoise décrit
et que l'on retrouve en médecine chinoise sous le nom de « triple
réchauffeur =,

Ces « trois fovers » sont comme trois piles atomiques qui centralisent,
svnthétisent, distribuent toute 'énergie du corps. De cette structure

33



(7o)
\ —
)

Fig. 11 : Le méridien Chong Mai

Fig. I2
d'origine des trois ménidiens
Chong, Du et Ren

périnde
point Huivin

Branche commiine



archétypale a trois niveaux, le souffle Yuan Qi est émis vers la
périphérie et a la peau, aux 12 meridiens.

Chaque méridien regoit Yuan Qi a son point Yuan, point « source »,
nomime ainsi pour cetle raison.

On peut donc attirer |'énergie source de vie, Yuan Qi, pour lortilier
un meéridien et sa fonction, ¢n piguant ou ¢n traitant son point Yuan.

- PATHOLOGIE DE YUAN 01

En dehors d'un déréglement gualitatifl de distribution de Yuan Qi
aux méridiens et aux organes, Yuan Qi peut s'affaiblir a l'occasion de
circonstances graves comme une maladie chronique de longue durée,
une maladie dégéncrative comme le cancer, les leucémies, la tubercu-
lose ete., ou bien par malnutrition ou dénutrition, ou plus rarement au
cours d'un traumatisme grave des reins et des lombaires par accident.

Ou bien Yuan Qi est [aible dés la naissance, de facon congénitale.
Dans ce cas il [aut incriminer le Yang originel du pére ou bien le Yin
originel de la mére qui ne sont pas de bonne qualité. Les parents ont
une part certaine de responsabilite dans la vigueur du Yin et du Yang
qu'ils transmettent a leur progéniture. Un certain nombre de principes
edictés par le Taoisme ¢t la medecine chinoise sont connus pour se
préparer a concevoir et pour réaliser une bonne grossesse. Les lecteurs
intéresses pourront consulter le livre de Penny et Douglas : Les secrels
de l'extase (18).

Il existe une autre cause dépuisement de Yuan Qi, sous la
responsabilite du sujet lui-méme lorsqu’il choisit de mener une vie
dissolue ¢t s'adonne a des rapports sexucls trop fréquents. Le
vieillissement précede et accompagne 'épuisement accéléré de Yuan
Q1.

En médecine chinoise, le diagnostic de laiblesse ou d'épuisement de
Yuan Qi sc détermine lorsque le patient présente une baisse importante
de Nactivité physiologique et sexuelle, accompagnee d'un souffle court
(pulvpnée) génant la parole, d'une asthénie grave, de paleur.

Pour obtenir des résultats satislaisants par acupuncture dans un tel
cas de deéficience, on doit utiliser les moxas, méthode consistant &
chauller les points au licu de les piquer, avec la chaleur incandescente
que procure 'armoise en se consumant. On traite notamment le point
Mingmen.

Les séances doivent étre gquotidiennes, voire bi-quotidiennes. 11 est
certain que ni les medecins, ni les malades ne peuvent se rencontrer
aussi souvent, saul a 'hopital, C'est pourguoi dans 'ancien temps, et
encore aujourd 'hui, les acupuncteurs en Chine expliquaient et don-
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naient aux malades ou a leur famille, le soin de [aire eux-mémes les
moxas chez eux.

En Qi Gong, des postures statigues avec concentration sur le point
Mingmen, sont, comme on le verra, susceptibles de renforcer également
Yuan Qi. Il existe aussi des massages de Mingmen et de la région des
reins.

Une autre solution proposcée par la médecine chinoise, face a4 un vide
de Yuan Qi, surtout lorsque celui-ci tout naturellement s'épuise avec le
vieillissement, ¢'est le Ginseng.

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

Non seulement le Qi Gong économise la dépense de Yuan Qi, mais,
pratiqué réguli¢rement, il permet de le nourrir et de le conserver
longtemps. C'est pourquoi le Qi Gong jouit de la réputation de
technique de longévité.

2) JING Q1

Il n'y a pas un Jing mais deux sortes de Jing. Le Jing inn¢ [ait partie
des énergies « héréditaires », du « ciel antérieur ». Le Jing acquis est
synthétisé par le corps, dans le « ciel postéricur »,

- JING QI INNE :

Le Jing inné se traduit volontiers par « énergie séminale ».

Il est dit, comme pour Yuan Qi, que le Jing provient du Yang du pére
¢t du Yin de la mére. Le Nei Jing Ling Shou mentionne au chapitre 10 ;

« quand 'homme est congu et nait, ce qui en premier se forme et
s'accomplit, c’est le Jing ».

Au chapitre 8 on lit encore :

« ainsi la vie vient et c'est ce qu on appelle le Jing » (69).

Un cours d acupuncture de Formose développe :

« un homme et une fenmme unissent leur Jing, alors les 10.000) étres se
transforment et naissent. Jing c’'est ce gui vient avec la vie, ce qui est regu
du ciel antérieur. C'est ce qui fail ce qui est la source de la vie ».

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

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

Le Jing inné¢ est stocké, comme Yuan O, dans les reins. Il circule dans
l'organisme par les 8 méridiens « particuliers » ou « curieux », ou encore
appelés « menveilleux », ou « extraordinaires » (lig.13). Parmi ces 8
meéridiens, 3 sont assurément concernés par la circulation de Yuan Qi :
le Du Mai, le Ren Mai et surtout le Chong Mai. En [ait, les 8 méridiens
véhiculent Yuan-Jing.

Les fonctions du Jing inné sont doubles.

- le premier role de Jing Qi est d'assurer la base matérielle de
'activité de la wvie, et ainsi des organes. Comme l'indiquent les
enscignements chinois actuels :

« Jing, c'est ce qui fondamentalement structure et nourrit le corps
humain. Dans le processus physiologique vital, c’'est sans arvét qu'il est
Hsé, consommeé, el aussi sans arrét que ce déficit est comblé, et qu'il est
ré-engendré pour maintenir la vie du corps humain ».

Cette premiere lonction a ét¢ comparée, par les auteurs modernes, au
matéricl génétique, aux chromosomes du novau cellulaire, a I'ADN, et a
la replication de I'ARN en ARN messager. Mais cette comparaison
serait trop limitée pour rendre comptle de ce que les anciens ont
cherche a exprimer.

Une autre version est d'identifier le Jing a 'activité endocrine et aux
hormones sans cesse synthétisées, usces et renouvelces,

Les deux interprétations se completent dailleurs plus qu'elles ne
s'opposent. On peut dire que le Jing inné, usé ¢t reconstitué¢ en partic
par le corps en Jing acquis, ¢ est tout cela en méme temps, plus autre
chose.

- le deuxieme role de Jing Qi est dassumer la reproduction. 11 est dit
dans les textes :

a le Jing est responsable pour la reproduction et pour la croissance »,

Quelquefois méme, selon le contexie, le Jing a signification de
sperme. C'est pourquoi le Jing Qi inné est rendu par « énergie
sémtinale ». On pense alors aux gamétes, aux chromosomes sexuels, et
'on comprend micux ici que la moitié (Yang) vienne du pére et 'autre
moitié (Yin) de la meére.

Mais le Jing préside aussi a la croissance et a la maturation sexuelle.
Il implique done encore le thymus, 'hormone de croissance, et les
corticoides sexuels secretés par la surrénale, préecurseurs de la mise en
place de la puberté et du lonctionnement des glandes génitales : ovaires
el testicules.
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Fig. 13 : Représentations anciennes des 8 méridiens curienx
(tiré du Zao Bi Chen traduction de C. Despenx)
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Au-dela encore, les phases du Jing réglent les périodes de la vie, avec
I'adolescence, la maturité, la vieillesse, la mort.

Au total, le Jing représente une essence, une =« quintessence », une
energie subtile au-dela du support matériel, les gamétes, ou des
processus hormonaux auxquels on est en droit de les associer. S'il v a
correspondance, il ne peut v avoir superposition ni identification.

Le Jing inné s'use au fur ¢t a4 mesure. 1l est remplacé par le Jing
acquis, ¢nergic du « ciel posterieur ». Lorsque le corps s'use lui-méme
el ne parvient plus a engendrer le Jing, le Jing s épuise et ¢'est la mort.

Toutefois, les liens physiologiques entre le Jing et les hormones
sexuelles, entre le Jing et le cortisol (voir plus loin physiologie du rein),
permettent d'établir que la longévite, le vieillissement et la décrépitude
sont proportionnels a lactivitée sexuclle qui représente une des
dépenses les plus importantes du Jing. C'est pourquoi, comme on le
verra, les Taoistes de 'antiguité avaient mis au point une lorme de
sexualité propice a I'économie de cette subtile essence de vie.

- PATHOLOGIE DE L'ENERGIE JING :

Le Jing total du corps représente « Fénergie de lorigine » siégeant
dans les reins. Quand le Jing est épuisé, c'est la mort. Plusicurs
circonstances peuvent affaiblir le Jing : un surmenage trop intense, une
mauvaise alimentation, une mauvaise respiration, le stress émotil, ce
que les anciens appelaient « les sept sentiments »,

Les rapports sexuels sans retenue, en état diivresse, ou trop
[réquents, blessent le Jing. La vieillesse enfin, est le signe de
I'épuisement naturel du Jing.

Le deficit de Jing se diagnostique par les vertiges, les éblouissements,
le soulfle court, I'asthénie, la tristesse, la descente d'organes (ptose),
l'impuissance, les pertes séminales nocturnes, la diminution de la
libido chez I'homme comme chez la femme.

Le traitement par acupuncture et moxas sélectionne des points des
reins et du réchauffeur inféricur,

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

Pour l'économie ou la restauration du Jing, les principes eugéniques
de la médecine chinoise recommandent une modération des rapports
sexuels, mais surtout de l'orgasme, et notamment de l'éjaculation
masculine.
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La pratique des exercices physiques : respirations et mouvements de
Qi Gong et Tai Ji Quan, est toute basée sur l'économie et le
développement du Jing.

Pacifier ses émotions et cultiver la maitrise intérieure sont également
les préceptes taoistes ¢t médicaux d'épargne du Jing et de longévité.

3) ZONG Q1

C'est la troisiéme énergie héréditaire provenant du « ciel antérieur ».
Elle est héritée du pére et de la mére. Elle prédispose a 1'assimilation
des énergies du « ciel postérieur » par la respiration et 'alimentation,
et est renouvelée par les poumons.

Cette ¢nergie est aussi liée au caeur et a la circulation : elle produit et
entretient le rythme cardio-respiratoire.

Bien que dans sa dynamique elle soit reliée au coeur et aux poumons,
son lieu de stockage dans la poitrine semble distinct de ces deux
viscéres. La localisation de ce lieu n'est attribuée a4 aucun organe
propre ; toutefois les poumons et le systéme lymphatique sont plus
intimement reliés a cette énergie.

Les points d’acupuncture qui commandent Zong Qi sont Shanzhong
et Shufu (fig.14). On retrouve une grande importance de ces deux points
en Qi Gong, notamment de Shanzhong qui est un point de concentra-
tion de la méditation, ainsi qu'un point vital dans les arts martiaux,

- PATHOLOGIE DE L'ENERGIE ZONG :

Un méridien spécial contribue a la circulation de I'énergie Zong dans
tout le corps : il s'agit du grand Lo de la rate (fig.15). Si la circulation de
ce méridien est déréglée, il peut s'ensuivre des oedémes, de la cellulite,
des douleurs, des paralysies. Dans l'exercice de « massage général »
décrit plus loin, le point d'ouverture de ce méridien : Dabao (21Rt1), est
massé el tapoté avec le bout des doigts.

L'énergie Zong est impliquée dans I'hérédité. Si le Zong Qi des
parents est fort, celui des enfants le sera. Si le Zong Qi de naissance est
bon, la constitution sera robuste : s'il est défectueux, la constitution
sera [aible, l'assimilation de l'énergie, de la nourriture et de la
respiration sera défaillante.

Fumer est une des causes d'affaiblissement de Zong Q.

Le fait de fumer pendant la grossesse alfaiblit le Zong Qi de 'enfant.

Le Zong Qi pousse I'énergie el le sang dans les méridiens et les
vaisseaux. S'il est déficient, il v aura stase de sang ¢t d'énergie.
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Une des clés pour restaurer la perte de Zong Qi est la respiration.
C'est pourquoi tous les exercices respiratoires du Qi Gong sont
importants, notamment ceux ou |'inspiration est prolongée, suivie
d'une rétention les poumons pleins. Le controle du rvthme respiratoire
associé a la concentration et a la mobilisation du souffle permettra
d'obtenir des résultats auxquels les médicaments et les aiguilles ne
parviendraient pas a cux-seuls.

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

Le « ciel postérieur », rappelons-le, représente ce qui est de Nordre du
matériel, du manifesté. Les énergies du « ciel postérieur » sont
métabolisées par lindividu lui-méme devenu autonome aprés sa
naissance, a partir de l'air et des aliments.

1) JING QI Acquis

Le Jing inné suse au fur et a4 mesure que la vie s'éecoule et est
remplacé par le Jing acquis. Le Jing inné est la structure de base pour
constituer el renouveler le Jing acquis qui est sans cesse consommeé par
l'activité de 'organisme.

Le Jing acquis est appelé « énergie essentielle ». Chagque organe
synthétise son propre Jing, de nature Yin, arrosé par les énergies
héréditaires et les énergies nourricieres du « ciel postérieur », En outre,
chaque organe a une facon de métaboliser 'énergie du corps, de la
repandre, de la ramasser, qui lui est spéciligue ¢l qui caractérise son
propre Qi. Ainsi le Qi du foie, en relation avee le printemps, a pour
vocation de distribuer et de répandre l'énergie globale du corps ;
I'élaboration de son Jing spéciligue suit cette méme polarité,

Les Jing qui représentent l'essence profonde, Yin, de l'activite
physiologique de chaque organe, ont ¢é1é comparés a laction des
sécrétions hormonales. Par exemple, les manilestations cliniques
correspondant au Jing du foie peuvent se superposer a celles constatées
dans les troubles thyroidiens.

Mais la correspondance des concepts physiologiques chinois et des
concepts physiologiques occidentaux est remplie de piéges et de non
sens lorsquon essave de les identifier. Ainsi le Jing du foie correspond
aussi aux manilestations en relation avec la parathormone, la sécrétion
d'angiotensine, le catabolisme des hormones sexuelles ; et toutes ces
correspondances réunies ne suflisent pas a definir le Jing du foie dans
sa totaliteé.
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Toutes ces questions sont actuellement étudiées scientiliquement par
des équipes de chercheurs chinois.

2) YONG QI
- ENERGIE NOURRICIERE :

C'est I'énergie de la nourriture, profonde, stable, tranquille ; elle est
dite « pure et claire ».

L'estomac et la rate-pancréas sont les deux viscéres qui extraient le
pur des aliments et des boissons, leur quintessence : Gou Qi.

Une lois extraite de ce premier tri au niveau du plexus solaire, cette
énergie pure est distribuée par ces visceres et leurs méridiens internes
vers les vaisseaux avec le sang, et dans les méridiens du corps. La rate
monte cette essence au poumon gui la mélange avec la quintessence de
I'énergic pure de 'air : Ta Qi. Puis le poumon propulse cette énergie
nutritive extraite de 'air et des aliments dans la boucle sans fin des 12
méridiens gqui alimentent toutes les parties du corps.

Un deuxiécme tri de 'énergie des aliments ¢t des boissons et
d'absorption des éléments nutritifs se [ait aussi au niveau de 'intestin
gréle, et de la gagne le loie et entre dans le sang et les méridiens.

La fonction de Yong Qi est proche de la notion occidentale
d'oxvgénation respiratoire et des ¢léments nutritifs assimilés et
circulant par le sang dans les vaisseaux sanguins. C'est une fonction de
nourriture de tous les visceres, tissus, organes des sens, qu'assume
Yong Qi en imprégnant tout 'organisme. Mais il existe une énorme
différence entre physiologie occidentale et chinoise. Ce Qi, comme tous
les autres, existe par lui-méme. I est distinct de loxvgene et des
matiéres nutritives. Il est impalpable et représente une quintessence. 11
est de nature immatérielle. Clest comme une induction, un mouvement,
un déplacement paralléle et superposable aux étapes respiratoires et
digestives que la médecine occidentale analyse sur le plan matériel. Et
enlin, grande différence, il circule dans les méridiens.

Comparons 'air pur gue 'on respire a la campagne ou en altitude,
avec l'air pollué de la ville. La différence, d'un point de vue occidental,
réside dans le [ait qu'il v a plus d'ions négatils a la campagne ou en
montagne ¢t moins en ville ot il v a des molécules de plomb et trop
d'ions positils dus a la pollution. Pour les Chinois traditionnels, air
pur de la campagne contient plus de Ta Qi, d'énergic pure, de
gquintessence, que 'air de la ville. Tl sera plus prolitable pour la sante.
La conséquence au moment de la respiration, est une absorption plus
grande de Qi par les poumons, et une circulation plus claire, plus
Muide, plus facile du Qi dans les meridiens et dans |'organisme.
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Prenons un exemple maintenant sur 'énergie de la nourriture : Gou
Qi. Supposons qu une personne prenne une nourriture saine, naturelle ;
il y aura plus de Gou Qi, de Qi pur des aliments dans ce qu'elle mange
que s'1l s'agissait de produits artificiels, transformés, de synthese.

La facon dont on prépare les aliments, avec amour et avec un esprit
pur, peut aussi influer sur Gou Qi. Ceci est intangible, impalpable et n'a
rien a voir avec les éléments nutritifs qui peuvent étre les mémes, et
qui, seuls, sont analysés par la physiologie occidentale.

Mais, peut-éire plus importante encore, est 'attitude personnelle de
celui gui mange, et son degré d'émotion,

Revenons a Yong Qi,

Une autre différence par rapport au concept physiologique occiden-
tal d'oxygene et d'éléments nutritifs, ¢'est que, tout comme les énergies
héréditaires, Yong Qi a un licu de résidence @ 'abdomen, le plexus
solaire.

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

Yong Qi est en effet propulsé par le poumon dans la boucle sans lin
des méridiens, et passe a la lois dans les 12 ménridiens (grande
circulation) et dans deux méridiens curicux : Du Mai et Ren Mai (petite
circulation). Les méridiens principaux d'acupuncture s’enchainent
dans l'ordre suivant : poumon, gros intestin, estomac, rate, coeur,
intestin gréle, vessie, rein, maitre du coeur, triple réchaulfeur, vésicule
biliaire, foie.

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

Dans les conditions normales et spontanées de la respiration, Yong
Qi se déplace le long des méridiens a la vitesse d'un travers de main i
l'inspir et d'un travers de main a l'expir. Calculez le nombre
approximatif de travers de main que [ait votre corps debout, les bras
tendus vers le ciel, multipliez-le par trois car il v a trois boucles de
quatre méridiens qui font un tour complet, divisez par deux, et vous
aurez le nombre approximatil de respirations qu'il faut pour revenir au
point de départ.

Prendre conscience de ce fait est important, car on pergoit a quel
point la respiration rythme la circulation du Qi dans le corps. Ainsi,
'on peut micux ressentir tout 'interét, dans le Qi Gong (ou dans le
Yoga), de modifier volontairement son rythme respiratoire quand on
veut agir par la concentration sur cette circulation, modifier la vitesse
du Qi, Naccélérer ou la ralentir, ou bien concentrer le Qi dans un
endroit plus précis du corps. C'est également le cas pour la vitesse
d'exécution des mouvements de Tai Ji Quan,
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Cette vitesse est lente pour correspondre a celle du Qi dans le corps.
Comme le disait Gu Mei Chen au cours d'une conlérence a la Sorbonne,
quand l'adepte prend conscience de son énergie, ¢'est linalement
I'énergie elle-méme qui meut le corps et détermine la vitesse
d'exécution.

En dehors de cette vitesse de 'onde de propulsion du Qi dans les
méridiens par linspir et l'expir, que l'on pourrait comparer au
mouvemenlt de ressac des vagues sur le rivage, il existe un deuxiéme
rvthme que l'on compare 4 la marée. Ce rvthme s'échelonne sur 24
heures (fig.16). Toutes les heures chinoises qui valent deux de nos
heures, un méridien est plus plein qu'un autre ; 'heure suivante, la
marée gagne le méridien suivant, Par exemple, 4 la premiére heure, de
3 heures 4 5 heures du matin, c'est le poumon ; a la deuxiéme heure, de
5 heures a 7 heures, c'est le gros intestin. Pour étre plus exact, ce
rvthme est baptise lMux et reflux. Les 12 méridiens se suivent dans le
sens des aiguilles d'une montre (hig. 17), avec pour chacun une heure
correspondante du flux de 'énergie.

Ce rythme est tres important pour les acupuncteurs car, lorsqu’ils
ont diagnostiqué un exceés ou un vide de distribution de Yong Qi dans
un des viscéres ou meridiens, ils peuvent choisir, s'ils le désirent,
I'heure qui est en rapport avec ce viscére ou ce meéridien pour étre le
plus efficace possible dans le traitement. Si le poumon est en exces
par cxemple, on prendra le point de dispersion sur le méridien du
poumon, et on le piquera a ['heure on le méridien est au maximum de
son énergie, ¢ 'est a dire entre 3 heures et 5 heures du matin. C'est ce que
les médecins chinois entendent par « aller a la rencontre ». Si, au
contraire, le poumon est en vide, on choisira de piquer le point de
tonification a 'heure ou le méridien se vide, entre 5 heures et 7 heures,
heure la plus favorable pour traiter un asthme chronique ou une
tuberculose par exemple. Clest « aller a la poursuite »,

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

- la regle midi-minuit qui a été mise au point par le célébre médecin,
taoisie Sun Su Miao.

- la régle qui consiste a utiliser l'ouverture des points selon les troncs
el les branches.

- on peut mentionner aussi la regle des points saisonniers.

Si nous avons pris soin de parler de ces trois régles d' acupuncture,
¢'est parce qu'elles sont directement applicables pour la pratique du Qi
Gong. Mais celle du [lux et du rellux reste la plus importante.
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Zhang Ming Wu et Sun Xing Yuan précisent, dans leur ouvrage
« Chinese Qi Gong Therapy », que les malades peuvent choisir 'heure de
pratique de leurs exercices en fonction de 'organe malade. Si le malade
est atteint dans |'énergie des poumons, 'heure la plus propice pour lui
sera de 3 heures a 5 heures du matin. Toutelois cette régle est modulée
par la loi de la rencontre et de la poursuite, selon la saison. En cliet,
selon les auteurs cités, le printemps Yang et I'été Yang s’accordent avec
le Yin. Dong, pour tonifier l'organe poumon a ces saisons, on pratique a
I'’heure correspondante. Si on est au contraire en automne ou en hiver,
saisons Yin, il faudra prendre I'heure Yang correspondante au METAL,
c'est a dire celle du gros intestin : de 5 heures a 7 heures.

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

- PATHOLOGIE GLOBALE DE YONG Ol :

L'énergie Yong Qi peut étre excessive ou insullisante selon |'alimen-
tation. Une suralimentation ou une alimentation trop riche, trop
grasse, 'exces d'épices, d'alcool, peuvent provoquer une plénitude
globale de Yong Qi. La région malade est le plus souvent le plexus
solaire avec douleur aux points du plexus, douleurs destomac,
digestion lente et difficile, prise de poids, obésité, diabéte, hyperten-
sion.

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

Le stress, les émotions, peuvent jouer aussi un role délavorable, soit
dans le sens d'exces, soit dans le sens de vide. Il en est de méme des
influences climatiques : le roid, la chaleur, 'humidité, la sécheresse, le
vent.,

Par la pratigue du Qi Gong on peut agir directement sur Yong Qi de
plusicurs lagons. D'abord en fortiliant la rate et l'estomac qui
assimilent la nourriture, par certains massages ou par certains
exercices qui seront ¢ludiés plus loin ; ensuite en tonifiant le poumon
par les exercices respiratoires, les ¢tirements du thorax et des ¢paules,
ce qui facilitera une bonne circulation dans les 12 meéridiens ; enfin, par
une concentration directe sur cette circulation des 12 méridiens dans
une méditation appelée « orbite macrocosmigue ».

[l est possible aussi de travailler sur cette énergie en purifiant la rate
et I'estomac avec le son Huo qui leur correspond.
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Et outre, et comme on I'a vu, guand on voudra travailler sur le Qi
particulier d'un organe, on choisira 'heure ou I'énergie Yong passe
dans son méridien.

3) WEI Q1

C'est une forme speciale de I'énergie synthétisée par le corps, qui
représente 'énergic de délense, une sorte de bouclier contre la
pénétration des énergies nocives.

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

Elle est formée, d'une part a partir des aliments arrivant dans
I'estomac, d'autre part a partir du Qi des boissons et des aliments que
l'intestin gréle extrait. Ce Qi des aliments et des boissons est conduit
jusqu'au rein, puis méleé au Qi pur que le rein regoit de la respiration.
Le¢ rein transforme alors ces Qi en Wei Qi, énergie de défense, et en
liquides organiques. Puis Wei Qi monte a travers les méridiens
jusqu’'au poumon.

Le poumon a pour role de vaporiser les liguides, de les disperser a la
surface de la peau avec Wei Qi Wei Qi est trés lie aux liguides
organigues.

Ses différents roles sont :

- protéger la surface du corps contre les lacteurs climatiques nocils.

- controler 'ouverture des glandes sudoripares.

- donner son ¢éclat a la peau et leur lustre aux poils.

- régler la température du corps.

- réchauller les organes.

Woei Qi recouvre donc des fonctions analysées séparément dans notre
physiologie : activité sudoripare, kératinisation, cicatrisation et immu-
nité cellulaire, activité phagocytaire des globules blancs, thermorégu-
lation, systéme orthosympathigue.

Wei Qi fait 50 tours dans le corps par 24 heures : 25 dans le Yang, a la
surface, le jour, et 25 dans le Yin, la nuit, Quand le Yang s'intériorise et
que le Yin s'extériorise, la vie métabolique se ralentit, le sommeil
s'installe ; quand le Yang revient a la surface et que le Yin descend en
profondeur, les métabolismes s'accélérent et le corps se réveille.

- PATHOLOGIE DE WEI OI :

Wei Qi peut étre défaillant quand les reins, 'estomac ou la rate qui la
produisent sont insuflisants. Les signes sont : [rilosité, transpirations
nocturnes, fatigue et baisse des délenses de 'organisme,

Wei Qi peut étre également défaillant quand les poumons allaiblis
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n'assurent pas sa vaporisation et sa dillusion vers l'extérieur ; frilositeé,
voix faible, essoulflement, peau séche.

Le Qi Gong est directement impliqué dans la circulation de Wei Qi
par tous les excrcices corporels qui font travailler muscles, apone-
vroses, tendons et fascias. C'est particuliérement le cas du Qi Gong
tendu, Jing Gong, de la tradition martiale externe (Wai Dan) de Shao
Lin. L'adepte apprend a contracter et durcir ses muscles et ses
tendons ; il respire et contracte ses cavités internes, ses lascias autour
des organces, procurant un véritable massage interne.

A l'extérieur, ces contractions sont associées a la respiration ainsi
qu'a la tonification de la structure des os par la « respiration des os »,
L'ensemble produit une puissance accrue de la lorce musculaire lors
des coups de poings ou de pieds, mais aussi une plus grande résistance
de la structure ostéo-musculaire aux coups de 'adversaire, ou aux
coups portés pour casser les brigues. La technique de « nettovage des
moelles », associée a cet entrainement, permet a ladepte de tonilier
loutes ses structures en se faisant battre avec des materiaux de plus en
plus durs jusqu’a ce gue la peau et les muscles ne ressentent plus rien,
comme nous avons déja cu 'occasion de le mentionner dans 'histori-
que du Qi Gong. La concentration et la projection du Qi, ici il laut
comprendre du Wei Qi, sur 'endroit gqui regoit les choes, permettent
cette performance et aboutissent aux démonstrations spectaculaires du
Wu Shu.
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CHAPITRE 2

LE SANG ET LES LIQUIDES
ORGANIQUES

1) LE SANG

L'energie, le sang et les liquides organiques sont trés étroitement lies
dans la physiologie chinoise. Le sang ¢st important pour nourrir les
tissus organiques. Il circule dans les vaisscaux. Mais avec lui circule
aussi le Qi. L'inter-relation étroite entre le Qi et le sang est toute entiére
dans la lormule classique :

w le Qi gowverne le sang ; le sang est la mére du Qi »,

Le sang est lui-méme compos¢ de liquide organique, de Qi et
d'éléments nutritifs.

L'origine du sang est triple. 1l est constitué d'abord du Jing, c'est a
dire de la partie la plus pure des aliments, ainsi que des liguides
organiques ; interviennent aussi le Jing des reins, et le Yuan Qi stocké
dans les reins. Ces deux Qi influencent la moelle des os.

En lait, dans la physiologic du sang, chacun des 5 organes joue son
role :

- Le rein stocke Yuan Qi gui produit le sang en influant sur les
moelles. Le lien semble direct, 11, avec 'érvthropoiétine, hormone
séeretée par le rein pour laire travailler la moclle ¢t maturer les
globules rouges.

- Le Qi du coeur est la force motrice de la circulation sanguine. Clest
le role normal de la pompe cardiaque.

- Le poumon répartit le sang dans tout le corps. En dehors de son role

70



d'oxygenation, le poumon apporte le Qi pur de la respiration. Comme il
est le premier organe et le premier méridien, c'est lui qui « propulse le
sang dans les vaisseaux et les méridiens ».

- La rate régularise le sang, Elle permet au sang d'étre contenu dans
les vaisseaux en réglant la perméabilité des artérioles. Nous avons
montré ailleurs les liens de la rate et du pancréas avec 'absorption des
vitamines hydrosolubles. Les vitamines hvdrosolubles C et P jouent un
role important sur cette perméabilité capillaire. L estomac de son coté,
joue un role non négligeable en ce qu'il participe a l'extraction de Ydng
Qi et du Jing des aliments. En médecine occidentale, le facteur
intrinséque qui tapisse la mugqueuse de |'estomac permet d'absorber la
vitamine B12, fondamentale pour la synthése des globules rouges.

- Le foie thésaurise le sang, stocke et draine ; il le libére en fonction
des besoins. Drainage, catabolisme, tampon sur la circulation de la
veine porte et des veines caves, synthése des facteurs de la coagulation,
sont les roles correspondants du foie dans la physiologie occidentale.
On peut v voir encore ["absorption des vitamines liposolubles, facilitée
par la mise en micelles des lipides, ce que fait la bile. Une de ces
vitamines, la vitamine K est primordiale pour la synthése des facteurs
de coagulation.

Les textes médicaux anciens disent que le sang nourrit tout le corps :
meérnidiens, peau, poils, organes et viscéres, muscles et os.

Qi et sang circulent donc de concert et se prétent assistance mutuelle.
Leur complémentarité est étroite. Ceci est vrai au point que les textes
médicaux disent : « le sang circule avec le Qi dans les méridiens », ou
encore : « les méridiens accompagnent les vaisseaux ».

Ces deux phrases peuvent se comprendre sur le plan anatomique, et
ceci a une certaine importance pour la pratique du Qi Gong. Les
membres, en effet, sont parcourus par les artéres qui apportent le sang
jusqu au bout des doigts, ¢t par les veines qui en repartent vers le coeur.
Les fins réseaux d'artérioles du bout sont les capillaires. Il existe un
systeme de shunts ou de sphincters pré-capillaires qui régularise cette
circulation distale.

Calquée sur le méme modele que la circulation sanguine, on
découvre la circulation des méridiens. Parmi ceux-ci, en effet, il en est
des centrifuges qui vont du tronc vers les extrémités des membres et
qui grossiérement sont paralléles a la circulation des artéres. D'autres,
centripétes, vont dans la direction similaire aux veines, de la périphérie
vers le centre. Et, a la jonction entre un méridien centrifuge et un
centripéle, comme pour les vaisscaux sanguins, il existe un systéme de
meéridiens Lo comparable aux sphincters pré-capillaires.

71



Autrement dit, circulations des vaisscaux sanguins et des méridiens
d’'énergie sont intimement liées, inséparables. L'une influe sur |'autre
et vice-versa.

Dans la pratique du Qi Gong, il existe, d'une part un massage des
membres dans le sens de la circulation centrifuge et centripéte des
méridiens, et d'autre part un exercice de concentration sur la
circulation de |'énergie dans la boucle sans fin des 12 méridiens,
nommée « grande circulation ». Ces deux exercices auront pour effet
non seulement d'agir sur la circulation générale du Qi dans |'orga-
nisme, mais aussi d’améliorer la circulation sanguine dans les
membres ¢t dans tout le corps.

Ceci explique que la pratique du Qi Gong ne s'accommode pas d'une
consommation importante de tabac, car le fait de fumer diminue la
circulation capillaire et refroidit les extrémités. Cela équivaut a une
perturbation de la circulation du Qi et du sang dans les méridiens et les
vaisscaux. Le [ait de fumer 3 cigarettes ou plus par jour ralentira le
travail d'éveil de I'énergie dans la « grande circulation ».

- PATHOLOGIE DU SANG :

le sang et l'immunité : ¢en meédecine chinoise, le sang est le véhicule
de l'immunité, Si la production de sang diminue, il n'y aura pas
seulement anémie, mais aussi baisse des défenses de 'organisme et
perte de la compétence immunitaire. Les maladies qui en découlent
peuvent alors survenir.

Ceci permet d'expliguer en théorie comment le Qi Gong, par une
amélioration de production de Yuan Qi et de Jing Qi, qui produisent le
sang ¢l qui le composent, peut avoir un effet dans le traitement des
délicits immunitaires.

A linverse, la « chaleur » du sang crée un déséquilibre qui
caractérise les allergies cutanées, le prurit, I'urticaire, les dermatoses
aggravées par la chaleur. Le Qi Gong devrait donc obtenir de bons
résultats sur ce tyvpe de maladies.

le sang et I'endocrinologie : un déscéquilibre entre sang el énergice
caractérise en médecine chinoise, en particulier les désordres génitaux
de la femme comme de 'homme, et plus généralement les maladies
endocriniennes.

Toute la physiologie génitale est basée sur 'équilibre sang-énergie.
Deux méridiens s'occupent de cet équilibre : Ren Mai pour |'énergie,
Chong Mai pour le sang. Le Qi Gong peut aider a rééquilibrer ces
fonctions, notamment ¢n conduisant 'énergie a travers ces méridiens,
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le sang et la typologie : ¢'est I'équilibre sang-¢nergie qui induit la
différence extéricure des sexes : 'homme a plus de sang que d'énergie,
alors que chez la femme c¢'est Uinverse. Par exemple, la pilosite
constitue pour les médecins chinois le reflet de la vigueur du sang par
rapport a celle de 'énergie.

Toute la morphologic du corps est le reflet de cet équilibre. On
comprend que la proportion de sang et d'énergie soit en rapport étroit
avec les hormones sexuelles,

En conclusion, la notion chinoise de sang est complexe. I ne s'agit
pas d'un concept abstrait, confus. Elle englobe des notions physiologi-
ques modernes muluples, comme la circulation generale, la pompe
cardiaque, l'oxygenation pulmonaire, la nutrition des tissus, la
vaso-constriction, la coagulation, 'immunite, endocrinologie, la
morphologie.

2) LES LIQUIDES ORGANIQUES

Ce sont les séerétions comme la salive, les larmes, la sucur, mais
aussi le devenir de 'eau des aliments et des boissons : son assimilation,
sa translormation, son ¢limination.

On distingue deux groupes de liguides organigues

les Jin, de nature Yang, dont les caracteres sont legerete. clarte,
nature presque immaterielle. Ces liquides Jin circulent a la superficie
et suivent le mouvement de 'énergie de detense Wer Q1. Leurs lonctions
sont ['hydratation, la nutrition de la peau ¢t des muscles.

les Ye, de nature Yin, sont plus matériels, troubles, lourds. s
circulent avec | énergie nourricicre Yong Qi ¢t le sang, en prolondeur.
Leurs roles sont de lubrilier les articulations, de nouwrrir le cerveau et la
moelle epiniere, la moelle osseuse, les oritices naturels

Dans la phvsiologie chinoise, chacun des 5 principaux organcs
participe a l'élaboration d'une humeur. Ainsi, la sucur est ¢laboree par
le coeur, le mucus nasal et la lvmphe par le poumon, les larmes par le
foie, la salive fluide, ¢'est a dire la partie contenanmt les enzvmes LiL' la
digestion, par l'entite rate-pancreas, et la salive dense provoguee pm
les mouvements involontaires de la langue pour humidifier la bouche,
par le rein. La salive ¢paisse du rein est tres importante dans la
pratigue du Qi Gong car ¢lle contient Vessence, le Jing des reins, done le
Jing de tout 'organisme. Pour la stimuler, on utilise Uexercice taoiste
nomme « Feawe célesre » décrit plus loin

73



La principale structure qui gére les mouvements des liquides
organiques est le triple réchauffeur. Il est dit :

« le triple réchauffeur est l'organe des voies de l'eau ».

Le poumon et le rein jouent les roles les plus importants dans
I'assimilation des liquides. Le rein capte l'essence de la partie pure des
liquides pour la transformer en énergie de défense, recyclée ensuite en
liguide organique et en énergie. La partie impure des liquides est
¢liminée quant a elle par les urines.

Cette opération de mutation s'effectue dans la région du « réchauffeur
inférieur », région correspondant au Dan Tian ou « mére de l'énergie ».
C'est dans ce lieu que le rein a le pouveir de translormer et de produire
les liquides purs du corps, I'énergie de délense.

En résumé, la physiologie des liquides en médecine chinoise est une
tentative de compréhension du métabolisme général de 1'eau du corps
sous la direction du Qi qui circule dans les méridiens, et de l'activité
propre des Qi de chaque organe. L'organisation anatomique de ce
métabolisme est le triple réchaulfeur. On comprend facilement que la
production et la circulation des liquides dépendent avant tout de la
vigueur des Qi de chaque organe concerné : rate, estomac, poumon,
intestin gréle, rein et vessie,

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

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

Cet exercice est « la respiration au Dan Tian » décrite plus loin. 1l est
fondamental pour cultiver les souffles, le sang et les liquides. Cette
seule respiration est capable de provoquer la transpiration. Mais cette
transpiration est le résultat d'une vaso-dilatation naturelle et d'une
intensilication de la circulation du sang ¢t du Qi. Les exercices
martiaux de Qi Gong « du corps d’acier », par la compression du Qi
dans les muscles, les aponévroses, les tendons, les lascias, les
mésentéres, poussent les liguides et ouvrent, permeéabilisent la « voie
des eawx ». Pour les mémes raisons il y a transpiration.

Les exercices de « nettovage des moelles », ¢t notamment « la
respiration par les os » pour la moelle osseuse, et « l'orbite microcosmi-
gue = pour la moelle épiniére, ainsi que les exercices de circulation du
Qi dans les méridiens particuliers Yang Qiao et Yin Qiao, perméabilise-
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ront encore davantage les circuits, et fortilicront Gao, la graisse des
moelles.

Les rapports entre sang et liquides sont ¢galement intéressants : ils
proviennent tous deux de |'essence des aliments. Les liquides compo-
sent la majeure partie du sang dont une fraction va sortir des vaisscaux
pour devenir les liquides du corps. Toute perte de liquide entraine done
une perte du volume sanguin.

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

On trouve la l'opposition fondamentale entre lactivité physique
occidentale et les methodes taoistes : en Occident on cherche a
transpirer, alors que les Taoistes évitent la transpiration, saul celle
provoquée par le travail naturel sur I'énergie.
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CHAPITRE 3

L’'HOMME ENTRE LE CIEL
ET LA TERRE

LE CIEL ET LA TERRE

L'’homme est entre le Ciel et la Terre, il répond au Ciel et & la Terre.
En ce sens 'homme est un microcosme, un modéle réduit de 'univers,
le macrocosme. Il est a I'image du Ciel-Yang et de la Terre-Yin. Il est en
outre interdépendant avec le cosmos.

Telles sont les aflirmations antiques issues de la tradition taoiste
chinoise,

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

Si l'on se rétere a la Gnose Taociste, les concepts de '"homme ¢t de
l'univers sont issus d'une pensée intérieure, inductive, intuitive. La
cosmologie du Tao est une science née de la méditation. Dans cette
cosmologie, il n'y a pas un univers, mais de multiples univers qui ont
des points d'intersection avec le notre, mais qui ne sonil pas
perceptibles. Il n'est donc pas possible de les repérer par la seule
observation '.

Du néant initial du Tao, ou du Qi primordial, toutes les manifesta-
tions matérielles émergent grace a4 un principe souverain qui existe en

I. voir & ce sujet Ni Hua Ching » The Taoist inner view ol the universe and the
immaortal realm = (61)
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soi : le Tai Chi ou Tai Ji. Le Tai Ji, c'est a la fois le principe d'opposition
et de complémentarité dans 'alternance,

Ces deux polarités sont le Yin et le Yang. Le Tai Ji en tant que
principe autorise la matérialisation de phénoménes tangibles (fig.18).
C'est la prefiguration des principes d'entropie et de négentropic,
d'attraction et de répulsion, dans le domaine de la physique de
I'énergie et de l'atome, par exemple. Fritjof Capra, physicien a
Berkeley, a développe cette these dans son livre le Tao de la physique '.

Tout ce qui existe, chaque étre, chaque phénoméne, est soumis a celte
loi du Yin-Yang. En tant que phénoméne, I'homme procéde du
Yin-Yang, et symboliquement, le Ciel represente 'archétvpe du Yang ;
la Terre, celui du Yin.

LE YIN - YANG

Le Yin préside a ce qui est matériel, lourd ; le Yang a I'immatériel, a
'énergie, au subtil.

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

Le Yin est ce qui est intérieur, caché, prolond ; le Yang, extérieur,
découvert, superficiel.

Le Yin est creux | le Yang est relicl.

Chaque phénomene peut éire caractérise par 'analogie en Yin ou en
Yang sclon la polarité gu'il manileste.

Autour de la terre se trouvent deux astres importants, le soleil qui est
Yang, la lune qui est Yin.

Le chaud est de nature Yang ; le froid qui durcit et géle est Yin.

Le jour est Yang ; la nuit est Yin. L'alternance et la complémentarité
symbuoliscées par le Tai Ji s'observent dans 'alternance du jour et de la
nuit, Deux moments cruciaux sont le nadir entre 23 heures et 1 heure et
le zénith entre 11 heures et 13 heures. Cruciaux, car ¢ 'est 'heure ou 'on
peut le micux agir sur le Yin et le Yang qui sont en instabilite. Ces
heures sont importantes car, selon les anciens Taoistes, elles sont les
plus favorables pour la pratique du Qi Gong et de la méditation.

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

La femme est Yin ; 'homme est Yang. Les organes génitaux de la
femme forment une cavite a lintérieur de laquelle sont cachées les
glandes sexuelles. Pour 'homme c’est le contraire. A la fécondation,

I. F. Capra, Le Tao de la Physigue, éditions Tchou
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Fig. 18 : Symbole de la marérialisation
des phénoménes a partir du Tao



l'ovule est immuobile, Yin ; les spermatozoides migrent, se déplacent
grace a4 un fagelle; ils sont Yang,

Fou Hi 'ancien figura de lacon picturale ces deux polarités avec un
trait continu pour le Yang et un traitl discontinu pour le Yin (lig.19).

Ceci n'est pas sans ¢voquer les deux principes de propagation
antagonistes et complémentaires de la lumiére en ondes et en
particules.

L'extension du Yin-Yang s‘applique aussi, par analogie, au phéno-
meéne électrique entre le pole positil (Yang) et le pole négatif (Yin) ; a
I'atome (noyau, proton = Yang), ¢lectrons (Yin) ; au magnétisme, pole
nord et pole sud.

Le corps de I'homme répond lui-méme au principe du Yin-Yang.
C'est ce point qui est fondamental pour suivre la physiologie chinoise
dans ses applications en médecine ¢t dans la pratique du Qi Gong
(fig.20).

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

Le tronc lui-méme est divisé en trois niveaux :

- supérieur (au-dessus du diaphragme) = Ciel = Yang

- moyen (entre le diaphragme et 'ombilic) = Homme = Yin-Yang

- inférieur (sous I'ombilic) = Terre = Yin,

Ces trois niveaux correspondent aux trois réchauffeurs ou triple
réchauffeur, et finalement a trois centres énergétiques dont on tient
compte dans le Qi Gong.

Pour catégoriser les faces postérieure et antérieure du corps, les
anciens s appuyérent sur la position du foetus, en chien de fusil, dans le
sein maternel : la face antérieure et ventrale, en [lexion, est interne,
donc Yin ; la face dorsale, postérieure, est Yang,

Voyons maintenant les cotés gauche et droit.

Il est dit dans les textes anciens que le sage fait face au Sud. En effet,
prenons 'homme étendu sur le dos, la téte au Nord pour étre en
harmonie avec le magnétisme terrestre. Cette position est 'archétype
de la position normale pendant le sommeil, et qui représente,
grosso-modo, un tiers de notre vie pendant lequel nous renforcons et
nourrissons cette polarité.

Si 'homme se reléve de cette position, il fait face au Sud. Couché ou
debout, son coté gauche est du coté de 1'Est, celui on le soleil se léve,
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cOté Yang. Le coté droit est celui ou le Yang décline, cO1é Ouest, cote
Yin.

Enfin, la face interme et de fexion des membres est Yin ; la face
externe el d'extension est Yang. Cette polarité spatiale va caractériser
naturellement celle des méridiens qui parcourent le corps de haut en
bas, a gauche et a droite, devant et derriere (fig.21). Clest la
préfiguration de la théorie énergétique et magnétique de 'homme en
physiologie chinoise.

Si l'on prend maintenant la surface du corps par rapport a
l'intérieur, la surface est Yang, |'intérieur est Yin. C'est pourquoi les
méridiens o circule 'énergie (immatérielle), de nature Yang, sont
considérés comme le bouclier de défense de ce qui est profond, cache,
Yin : les organes.

Pour les anciens, |'énergie précede la matiére, I'immatériel com-
mande, induit le matériel. Donc les méridiens et les points d'acupunc-
ture sont les endroits d'ou 'on peut commander aux organes.

Prenons maintenant les viscéres : certains sont pleins et dits nobles
car ils élaborent ; ils sont plus matériels ; ce sont les Zang, de nature
Yin : rate-pancréas, loie, rein, ceeur, poumon. Par opposition, les Fu
sont les entrailles creuses, de transit, mobiles, soumises au péristal-
tisme, donc Yang : estomac, vésicule biliaire, vessie, intestin gréle,
colon.

Certains viscéres sont en haut du tronc et composent le réchautfeur
supérieur. Ils sont plus Yang que ceux placés en bas dans le réchauffeur
inférieur,

Dans la nature, l'archétype, le symbole ou 'embléme de ce qui est
Yang est le soleil, la chaleur, le feu. Le caeur place en haut, représente le
soleil dans I'organisme, le noyau, le souverain ; il est donc de la nature
du FEU. Il réchaulfe l'organisme en envovant le sang partout.

L'embléme du Yin est la lune, le froid, 'eau capable d'éteindre le feu.
Le rein placé en bas, represente la lune, le Yin ; il est de la nature de
I'EAU. 1l refroidit l'organisme en retenant, en réabsorbant l'eau du
COrps. 1

Prenons ensuite chaque Qi d'organe. Ce Qi procede a des opérations
metaboliques. Certaines vont dans le sens d'accélérer la physiologie du
corps, d'autres de la ralentir. Chaque organe a donc une activité
augmentant le Yang. Cela se nomme respectivement le Yang du caeur,
le Yang de rate, etc. La racine de l'organe qui augmente le Yin s'appelle
parallélement le Yin : le Yin du foie, le Yin du rein, etc...
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LES 5 ELEMENTS

- LES 5 ELEMENTS DANS LE COSMOS

Le systéeme des 5 éléements est un des piliers de la science chinoise
antique. Marcel Granet explique qu'il influenga la politique, la
geographie, la religion, les meeurs, la médecine, 'art militaire. Cette
théorie est trés importante en médecine chinoise, acupuncture et
pharmacopée, et aussi pour la pratigue du Qi Gong.

Pour Marcel Granet, la théorie des 5 éléments provient de |'observa-
tion que firent les Chinois a partir du centre ot se place l'observateur
qui constate les 4 directions de l'espace, les 4 phases du temps : aurore,
jour, crépuscule, nuit, et aussi : printemps, été, automne, hiver. Ces 5
¢léments sont nommeés : BOIS, FEU, METAL, EAU pour les quatre
directions ; le centre quant a lui est symbolisé par le S5éme élément : la
TERRE.

Si l'on se rélére par contre a la cosmologie taciste, les 5 ¢éléments
tirent leur origine des 5 « océans d'étoiles », astres non maltérialisés
mais existant sur un plan de manifestation spirituelle ou mentale ; cela
veul dire sur un plan plus subtil que le plan physique ou énergétigue,
un plan de « conscience » de l'énergie agissant comme un prisme de
diffraction du Qi primordial pour lormer les multi-univers, et
seulement accessible a la vision intuitive de la meditation (lig.22).

On retrouve dans les textes médicaux antigques référence a cette
cosmologie taoiste. Dans le Net Jing Su Wen, le sage Gui Yu Qu consulté
par Huang Di, dans le chapitre 66 consacré au « calendrier céleste
primordial » se réfere lui-méme a un texte plus ancien :

« on lit dans le « Tai Shi Tian Yuan » gue dans Uimmensité vide se
trouve le fondement de lélaboration primordiale. C'est le Ciel qui, par
l'accomplissement des 5 cveles élémentaires met en aeuvre la création, 1l
répand le Qi pur et spirituel qui préside aux créations terrestres, a l'éclat
des 9 astres, an circuit des 7 luminaires ».

Plus loin, Qi Bo apporte des explications complémentaires a
I'empereur :

« il est dit dans le « Tai Shi Yuan Tian » que le Qi de cinabre du ravon
rouge passe par l'étotle Niu Nu de la portion 6 du Ciel... », et ainsi de suite,
chaque rayon étant défini par un ocean d'étoiles, une « portion du
Ciel ».

Pour les Taoistes, les 5 ¢léments observables sur Terre ne sont que la
manifestation de cette structure prééxistante des univers sur laquelle
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est calqué notre systeme solaire, et par conséquent, | 'organisation sur
Terre. L'homme étant un microcosme formé selon la méme organisa-
tion que le Cosmos, il est normal de retrouver en lui ces 5 éléments.

Quoiqu’il en soit, la théorie des 5 éléments apparait comme une série
d'ensembles ou chacun d'eux regroupe des faits classés selon leurs
correspondances. Il est des sons, des couleurs... qui se répondent, disait
le poéte Baudelaire,

C'est cette correspondance, cette « synchronie », selon le terme plus
moderne que l'on doit a Jung, que les Chinois avaient établie (voir
tableau 4 page 254).

- LES 5 ELEMENTS EN MEDECINE

Entre le FEU en haut, qui représente le Sud, 1'été, le milieu du jour
(soleil au zénith), le caeur, ¢t I'EAU en bas, qui représente le Nord,
I'hiver, la nuit, les reins, se positionnent trois autres organes : la
rate-pancreas au Centre, le foie a I'Est, le poumon a I'Ouest (fig.23).

Les correspondances spatio-temporelles et les climats qui leur sont
associes, permettent de tirer des régles de fonctionnement normal de la
physiologic. Au printemps, ¢'est le foie qui contient le plus d'énergice.
En ¢té, c'est le ceeur. Ces regles sont utilisées pour régulariser ces
organes selon la saison, ¢t 'application dans le Qi Gong est direct :
pratiquer les mouvements du foic pour traiter un foie défaillant sera
plus elficace au printemps qu'a toute autre saison,

Ces 5 ¢léments sont organises selon deux lois ou principes internes :
la géncration et la destruction ou controle.

a) la loi de génération :

De méme que le printemps donne suite a 1'été, fin de I'é1é, automne,
hiver, et que le soleil se déplace de I'Est vers 1'Ouest, le BOIS génére le
FEU qui geénere la TERRE qui génére le METAL qui génére 'EAU qui
genere le BOIS.,

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

b) la loi de controle ;

De méme gue 1'été s'oppose a 'hiver, le FEU évapore I'EAU et I'EAU
¢teint le FEU. Le rein controle done le caeur, mais le caeur peut se
retourner contre le rein. Les 5 éléments sont done liés par un deuxiéme
principe de rétro-controle (lig.24).
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Ces deux lois ont une importance capitale en médecine chinoise et
sont des régles d'or pour 'exercice bien compris de 'acupuncture et de
la pharmacopée. Elles servent a determiner quel point de tel méridien
peul tonilier l'organe ou au contraire le disperser ; comment piquer le
point Terre du meéridien du rein pour protéger le rein d'une attague du
meridien de la rate ou par I'énergie nocive correspondante : 'humidite,
elc...

Ces notions sont  largement développées dans tous les hivres
d'acupunciure, ainsi que dans notre ouvrage Acupunciure et Psveholo-
gre. Aussi, ne nous v attarderons-nous pas davantage.

Mais les 5 éléments trouvent tout naturcllement leur application
dans la pratigque du Qi Gong, mais aussi du Tai Ji Quan et du Kung Fu.
Il existe, par exemple dans le Kung Fu, un enchainement martial
nomme « les 5 éléments ». Cet enchainement est un éducatif a I'attague
et a la defense. 11 se pratique dans 'ordre de génération : le mouvement
du FEU suit celui du BOIS, précéde celui de la TERRE ete... Mais dans
le combat, le combattant réepond au mouvement de 'adversaire. Si
l'adversaire attague avece un mouvement ascensionnel des bras,
mouvement du FEU, le combattant se délend en opposant un
mouvement descendant des bras, mouvement de I'EAU, parce que
I'EAU controle le FEU.

Des applications inatiendues des 5 ¢léments s'observent dans la
pratique, v compris dans les inter-relations subtiles entre eux, si utiles
aux acupuncteurs. Ainsi par exemple, dans l'exercice des « & piéces de
brocart » décrit plus loin, l'ellet de la 5éme piéce s'explique par une
stimulation du poumon afin de controler le ceeur et le purihlier des eflets
nélastes du stress et des émotions.

En ce qui concerne la pratique du Qi Gong, la régle des 5 ¢léments est
¢galement appliquée pour choisir la direction de 'espace dans laquelle
I'adepte doit sc tenir.

- I'Est correspond a la montée du soleil et se nomme « petir Yang »
(Shao Yang) : ¢'est la direction pour tonifier un foie insuffisant.

- le Sud correspond a l'apogée du soleil, ¢t est nommé « viewx Yang »
(Lao Yang) : ¢’est la direction pour tonifier le ceeur, aider 'énergie a
monter vers le haut du corps. )

- I'Ouest correspond a la descente, au « petit Yin » (Shao Yin):
direction pour traiter un poumon en insuthisance.

- le Nord correspond au périgée, c'est le « viewx Yin » (Lao Yin) ;
direction pour tonifier le ceeur et faire descendre I'énergie vers le bas du
COrps.

Une personne en bonne sante peut s'accorder a |'une de ces directions
selon le moment de la pratique : tournée vers I'Est le matin, vers le Sud
a midi, vers 1'Ouest le soir, vers le Nord la nuit.
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Mais une personne malade peut appliquer les directions selon le but
choisi : vers I'Est, quel que soit le moment de la journée, mais de
préférence le matin, si elle veut tonifier son loie. Par contre, si elle est
hypertendue, elle choisira une direction opposée a celle qui fait monter
I'énergie vers le haut, donc le Nord pour faire descendre |'énergie,
méme si la pratique est matinale, mais le soir pourrait mieux convenir.



CHAPITRE 4

LES 5 ORGANES ET LES 6 ENTRAILLES

LES 5 ORGANES

1) LE COEUR (Xin)

Cet organe correspond au soleil, novau de notre systeme solaire, qui
représente tous les rayons, toutes les couleurs du spectre. Clest
pourquoi le coeur est symbolisé comme 'empereur, le souverain, dans
la physiologie de l'organisme.

1l est aussi le représentant de la planéte Mars, de la chaleur, de |'éte.

Le Yang du coeur a la fonction de réchauffer ; le coeur est donc de la
nature du FEU. Cest pourgquoi le coeur est reli¢ & 1'élément FEU,

Il va, dans 'organisme, prouver cette action et cette nature du FEU
par ses lonctions, Le coeur est lié aux vaisseaux : propulsant le sang
vers le haut (carotides) et partout (aorie), il réchaulfe 'organisme.

Le Qi du cocur est ainsi défini : 1l a la fonction d'étendre et de
propager ; il est rapide, échauffant, son action est britlante. Son role est
d'¢lever et d'éparpiller : comme la flamme d'un feu et la chaleur de
nature Yang ont tendance a monter vers le haut, ainsi le Qi du coeur
s'éleve et éparpille I'énergie du corps (fig.25).

Dans la pratique du Qi Gong et de la méditation, il est possible de
sentir ce mouvement interne dans le corps. Une concentration sur le
coeur avec visualisation de flammes est contenue dans le célébre
exercice taoiste « Baduanjin », en position assise.
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Au cours d'une émotion gui stimule le coeur, comme la joie ou
'amour, chacun est capable de ressentir ce qui se passe en soi : on a une
impression de dilatation dans la poitrine, il v a comme un mouvement
vers le haut, les joues deviennent rouges ; en méme temps le coeur
saccelere. Ce que 'on ressent n'est rien d'autre que 'amplification du
mouvement naturel du Qi du cocur qui est d'élever, de propager,
d'¢échaulfer, de « faire Uéclar du teint ».

De telles sensations peuvent étre pergues ou déclenchées lors de la
pratigue du Qi Gong, surtout lorsqu’on se concentre sur la région du
coeur, avec visualisation,

Selon la wradition, l'office du coeur est aussi d'illuminer, role
paralléle a celur du soleil. Cette tllumination, c'est la clarté de la
conscience, = le principe spirituel ». C'est pourquoi le coeur a la fonction
de rafliner les 5 Shen, les 5 élaborations ¢t de les maintenir en
equilibre.

On dit aussi que le coeur gouverne les 7 ¢motions gui sont : la colére,
la joice, la tristesse, le chagrin, la crainte, la terreur, la réflexion
soucicuse, L'expression du coeur c'est « Papritude a éprouver des
émations ». Les expressions populaires comme cocur chaud, cocur gros,
cocur de pierre ete... traduisent 'importance reconnue de cet organe
sur les émotions.

La meditation sur le cocur, comme certaines d'inspiration chre-
tienne, aura pour résultat d'apaiser les 7 émotions et d'équilibrer les 5
Shen ou principes psvehiques ¢laborés par le coeur.

Ces 7 ¢motions sont lices aux 7 orilices. Par exemple, la frayeur
déclenchant V'envie d'uriner est done lice a 'urétre. Si les émotions sont
en deéséquilibre ou si le Qi d'un organe est effondre, les 7 orifices
perdent leur contréle. Ainsi, Uincontinence d'urine traduit 'effondre-
ment du Qi du rein.

Mais le coeur, comme souverain controlant les 7 émotions, est li¢ aux
7 arilices.

Chacun des 5 organes des sens trouve par ailleurs sa correspondance’
avec un ¢léments. La langue est appelée le « bourgeon du coeur ».
Comme muscle mou, sa consistance ¢voque d ailleurs celle du coeur. Le
cocur gouverne le gont et la lonction globale d'influence des 5 saveurs
sur les Qi des 5 organes. Le coeur est plus sensible néanmoins a la
saveur amere.

La chaleur, enlin, provoque la sucur. Clest pourquoi la sucur est
attachée au FEU et dépend du Qi du coeur. Le cocur craint la chaleur.
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Le fonctionnement de la conscience relie le sang au Shen. Et c'est le
coeur qui a cette fonction d'alimenter le cerveau.

C'est pourquoi, si le Qi du coeur est perturbé, le sujet présentera des
symptomes psychigques comme insomnie, irritabilité, agitation, man-
que de maitrise.

Pour résumer la manifestation mentale du coeur, retenons que le
coeur est lié a 'activiié consciente, a la capacité¢ de percevoir.

Le coeur est li¢ a l'aptitude a s'émouvoir, 4 ressentir toutes les
¢motions reliées aux 5 Shen que le coeur élabore et maintient en
équilibre. Quelle que soit I'émotion anormalement subie par quel-
qu'un, elle influencera 'organe correspondant, mais aussi et loujours,
le coeur.

Parmi ces diverses ¢motions, la joie est celle qui le touche le plus
directement. Une bonne santé du coeur, un bon lonctionnement de son
Qi, rendent le sujet joyeux. Inversement, un climat joveux aide et
renforce le coeur.

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

La pratique du Qi Gong et de la méditation renforce le coeur et sa
capacité de contréle des émotions, lui permettant ainsi d'étre protége,
voire de guérir ou de consolider des ¢tats pathologiques du systeme
cardio-vasculaire, comme l'ont montré les expérimentations des
médecins chinois dans les instituts d’'é¢tude du Qi Gong.

Au-dela de cette dimension psycho-somatique se trouve la dimension
spirituelle. Le coeur c'est le licu de résidence du Shen, de toutes les
ames gu'il rassemble. Toutes les wraditions spirituelles lui accordent
sur ce point une grande importance : Cocur sacré de Jésus, Anahata
Chakra et siége de 'Atman, etc...

Mais les Taoistes disent qua la mort, le Shen, le principe spirituel se
dissout, saul si I'adepte pratique un rallinement suffisant du Jing pour
fabriquer un Shen « immortel ». C'est la la base rhétorique du Qi Gong
spirituel dans la voie de 'accomplissement selon le Taoisme.

2) LE FOIE

Cet organe est en correspondance avec la planéte Jupiter et la couleur
verte. Il est également en rapport avec le printemps, la naissance, la
montée de la séve, les bourgeons - manifestation du Yang jeune
éveillant la nature immobile, hibernante de hiver.
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Son Qi a vocation de distribution des richesses en germe, en
potentiel. C'est done un Qi dont le mouvement est ascendant, comme
celui du coeur. 1l est réchauflant, de nature docile ; son action est la
souplesse.

La répercussion du Qi du loic est de « metire le Yang a laise et de
déplover le Yin »,

Relies a I'element BOIS et a I'eénergie d extériorisation du printemps,
les muscles gui permettent & 'homme d'agir sur Uextérieur, de se
déplacer, dependent de lui.

Le foie gouverne aussi le stockage du sang ; il aplanit ¢t assure la
regulation :

- des muscles en libérant le sang qui leur est nécessaire dans activite
physique. Aussi est-il dit gque le loic controle le labeur physique.

- de la digestion en aidant le mouvement de descente et de montée
des Qi de l'estomac et de la rate (fig.26).

- de la fonction de circulation des liquides organiques dans le triple
réchautfeur.

- Si le foie est perturbe, il pourra v avoir perturbation des ongles qui
deviennent mous ¢t cassants, spasmes des muscles ou fonte des muscles
si le sang du foie ne nourrit plus suffisamment les muscles. Tous les
exercices physigues sportifs bien conduits vont dans le sens d'améliorer
cette lonction. Mais si cetle activite aérobique est trop intense chez une
personne dont le Qi du loic est déja excite, les muscles pourront avoir
des spasmes ¢t de la etanie, ce gui se produit chez les spasmophiles
que laérobic aggrave. Le Qi Gong joue sur cette activité plus
harmonicuscment, alternant les exercices durs avec les exercices lents.

- Si le Q1 du lwie s'échappe en travers, il peut perturber la digestion en
entravant le mouvement des Qi de la rate et de l'estomac, d'ou
pastralgies et mauvaises digestions. Le Qi Gong agil comme régulateur
a plusieurs niveaux, notamment par des auto-massages du loie ¢t du
plexus solaire.

- Si le lvie est gravement malade, comme dans la cirrhose, les
liguides sont perturbés et il v a de 'ecau dans le ventre, ¢'est 1'ascite.

- Si le mouvement de montée est excessil vers la téte, il peut v avoir
vertiges, irritation, agitation, hyperiension, visage rouge, veux enflés,

C'est ce que toule personne peul eprouver sous 'empire de la colére :
un mouvement violent de 'énergie qui monte a l'intérieur du corps,
provoguant spasmes sous les cotes, respiration brutale, coeur perturbe,
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(1) le Q1 du fore monte et aide le sang @ monier a contre-courant de la pesanieur
(2) le Qi du foie mdnte naturellement dans la poitrine, traverse le caeur et va vers la
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(3) le Qi du foie aide le mouvement de montée du Q1 de la rate
(4) e Qi du foie aide le mouvement de descente du Qi de llestomac
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visage congestionné, Mais si le Qi du foie est entrave dans sa moniée au
niveau des jambes ou du bassin, il v a alors varices, congestion du
bas-ventre, hémorroides, régles doulourcuses, spasmes dans les intes-
tins (colite).

En délinitive, si le Qi du foie est harmonicux, toutes ses fonctions
sont harmonicuses. Si le Qi du loie est perturbé, la circulation du Qi et
du sang est perturbée. Le sang et les Shen sont si liés que le foie, comme
le coeur, controle sous sa fonction de régulation celle des 7 sentiments.
On dit méme que le Hun, ['ame végétative du loie, est le conseiller du
Shen du coeur.

Le [oie renferme et conserve le sang. Si son Qi est insuflisant, il v a
« insuffisance du sang du foie » avee raideur articulaire, maladie du
systeme nerveux central comme sclérose en plagues, ou des nerfs
périphériques. S'il est en exces, hvpertension el méme risque d’hémi-
plégie.

Enervement, colére, impatience, insomnie, réves nombreux, étour-
dissements, bourdonnements, sont la manilestation d'un Qi du foie
trop lort qui monte impélucusement vers le sommet du corps et de la
teéte,

Dépression, ¢tat morose, tristesse, peuvent signilier un Qi du foie
insuffisant.

Le travail du Qi Gong sur les muscles, ainsi que le Tai Ji Quan,
agissent par rétro-controle sur ces deux lonctions, et contribuent au
controle et a 'harmonisation des ¢motions, 4 une meilleure distribu-
tion du sang dans les vaisseaux et les nerfs, pouvant controler
I'hypertension et aider au traitement de rééducation des maladies du
SYSICMe nerveus.

Le Nei Jing dit que l'induction du Qi du foie est de rendre exact.
Travailler sur l'exactitude de l'attitude du corps et 'harmonie des
muscles, ¢'est renforcer ce role du Qi du foie et cultiver 'équilibre.

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

a 51 le foie mangue de sang, il v a trouble de la vue ; 5'il mangue de Yin,
les veux sont secs ».

Cette correspondance avec l'organe des sens est importante dans la
pratique du Qi Gong. Ainsi, le massage des yveux renforcera le foie.
Inversement, fortifier le foie renforcera les weux. Dans un des
mouvements du « Baduanjin », pour [aire venir I'énergie a l'extérieur,
aux muscles, on utilise les yeux en prenant un regard colérique, ardent.

95



3) LA RATE - PANCREAS

Ces deux organes n'en font qu'un en médecine chinoise. Ce couplage
n'est pas toujours bien compris d'un point de vue occidental, si ce n'est
par la promiscuité anatomique. Pourtant, certaines expérimentations
apportent des ¢léments intéressants & méditer en physiologie occiden-
tale.

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

Par souci de raccourci, on nomme rate cet ensemble rate + pancréas.

La rate représente |'énergie de Saturne ; elle est lide a la couleur
jaune ; est classée dans I'élément TERRE, et donc, au centre, au milieu,
a I'équilibre, au neutre. Sa saison est la fin de I'é1é quand les Qi célestes
sont en équilibre. A ce moment, il v a comme une pause avant que le
Yang descende et que le Yin croisse.

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

Par leur role considérable dans 'assimilation de 'énergie acquise
dans le Ciel postérieur, la rate est nommeée « meére des méridiens », et
I'estomac « pére des méridiens ».

Ces deux viscéres, par leurs méridiens, contribuent a distribuer
I'énergie dans tout le corps.

La rate est dite « le fondement du Ciel postérieur ». Par son Qi elle
éléve 'essence de la nourriture et des ligquides, et [ait aussi circuler les
liquides et humidilie le corps.

Par ses mouvements combinés, le role du Qi de la rate est d'assurer le
transport, la transformation, de faire monter le pur. Comme le role
¢nergétique du foie est de répandre, celui du caeur délever et
d'éparpiller, le role de la rate est de distribuer.

Un Qi sain de la rate assure, par ailleurs, un bon appétit. L'excés peut
aboutir 4 des fringales ; l'insuflisance a de l'inappétence et I'amaigris-
sement. On voit ici un rapport clinigue avec la fonction biologique qui
sécréte 'insuline et le glucagon, les deux hormones qui réglent le cycle
du sucre dans le sang.

- Si le Qi de la rate est perturbé, le pur ne monte pas et les signes
sont : vertiges, faiblesse, diarrhée chronique. Cette ascension du Qi de
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rate assure également la tonicité des organes dans l'abdomen. Sa
faiblesse entraine la descente d'organes : ptose d'estomac, de rein, de
foie, ou prolapsus de l'utérus, de l'anus. Les exercices de Qi Gong dur
« du corps d'acier », en tonifiant les fascias et le diaphragme par des
contractions internes du ventre au cours d'inspirations bréves el
saccadées, sont trés utiles pour renforcer le Qi ascensionnel de la rate
défaillant et prévenir ou corriger les descentes d'organes.

Un autre exercice qui associec mouvement, respiration et concentra-
tion, agit sur la montée et la descente de l'énergie de la rate et de
I'estomac : c'est le cas de la 3eme pi¢ce du « Baduanjin » ou du 2éme
mouvement des « 8 piéces de sote », décrits plus loin dans la partie
pratique.

- Si le Qi de la rate ne monte pas ou s'il est blogué dans le grand Lo,
les liquides ne sont pas bien transportés, et il pourra en découler de
I'ovedéme ou de la rétention d'eau. La cellulite du ventre, des hanches ou
des jambes, est un bon exemple illustrant ce type de troubles.

- La perturbation du grand Lo peut aussi amener une mauvaise
nutrition de la chair et des muscles en ¢énergie et en liquides, et une
« infiltration de I'humidité », ou un desséchement provoquant l'atrophie
des muscles et les polynévrites. La carence en vitamines hydrosolubles
est une des grandes causes de ces polynévrites.

- Le méme role est assumé par le Qi de la rate, non plus dans la chair
et les méridiens mais dans les vaisseaux, pour retenir le liquide du sang
dans les vaisseaux. Si le Qi de la rate est défectueux, le sang peut sortir
des vaisscaux avec possibilité d'hémorragies urinaires, génitales,
digestives etc... Tous ces inconvénients peuvent donc étre évités ou
diminués par une pratique réguliére des exercices.

On dit encore que le Qi de la rate répond a toutes les qualités de sa
mission : il est dit docile, conciliant ; son action s'exerce en haut
comme en bas, sa répercussion est « coopération et bienfait ». C'est
pourquoi son ollice est de « pacifier »,

La rate controle aussi le principe de la [orme et sa manilestation
s'exerce sur la forme physique (Xing) et la croissance.

Dans la physiologie du sang en tant gqu'immunité, la rate est liée au
thymus et au systéme lymphoide. Chez 'embryon, il est démontré que
la rate fabrique tous les globules blancs du sang. Chez 'adulte, la rate
appartient aux tissus lymphoides constitués des ganglions, canaux
lymphatiques, plexus lymphatiques de l'intestin gréle, et thymus.

Il existe différentes sortes d'immunité qui sont complémentaires.
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Celle ol intervient le systéme lymphatique est dite « immunité
cellulaire » dans laquelle : moelle osseuse - thymus - lvmphatiques -
rale - sonl associes.

La moelle [abrique deux sortes de lvmphocytes : T et B. T comme
thymus ; cela veut dire que les lymphocvtes T vont chercher leur
information au niveau du thymus, puis circulent pour délendre le corps
contre le développement de cancers. Les lymphocvies B passent
directement dans le systeme Ivmphatigue et défendent 'organisme
contre la plupart des inlections. Dans le Sida, le virus en cause se
développe dans les lymphocytes T, en deprime a la fois le nombre et la
compeétlence immunitaire.

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

D'autres expériences en acupuncture ont montré 'augmentation
genérale de 'immunité par stimulation du point d'acupuncture Geshu.
Ce point est le « point spécial du sang ». 11 est entre la 7¢me vertébre
dorsale et la Beme, et il est le point de commande du diaphragme, ce
qui lui permet de traiter aussi le hoguet. On retrouve donc toute
I'importance du diaphragme conforme aux théories chinoises. Des quiil
y a exercice respiratoire volontaire, surtout avec concentration et
induction du Qi, 'activite specilique du diaphragme est renforcée, done
'immunite,

Mais comment expliquer maintenant, le lien entre rate ¢t pancreéas,
avee la croissance ¢t 'immunite ?

Si expérimentalement on enléve la rate de jeunes animaux, il s'ensuit
des troubles de la nutrition. Ces animaux deviennent d'une trés grande
voracilé mais ils n'assimilent pas ¢t maigrissent car les métabolismes
sont perturbeés, la digestion des protéines est ralentie. Or, en médecine
occidentale, la rate n'a rien a voir avec la digestion, alors que le
pancréas, oul, notamment dans la digestion des protéines. 1l v a donc
ict une preuve experimentale du retentissement des fonctions de la rate
sur la nutrition et l'assimilation dévolues au pancréas.

Le thymus comme organe lvmphoide est relié, en médecine chinoise
comme en médecine occidentale, a la rate. 1l est développé et actif dans
l'enfance. A la fin de la croissance, quand les os sont grands et qu'il v a
beaucoup de moelle, parallélement, le thymus se met a s"atrophier. Si
on fait une thymectomie chez le jeune animal, il v a retard du
développement osseux, pondéral, psvchique, ¢t une certaine atrophie
des testicules.

On peut voir ict dans 'organe rate des Chinois, toute une association
de fonctions bien comprises par cux ¢t relices dans des rapports que
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nous n'avons pas encore bien élucidés, mais que nous constatons par les
expérimentations : lien entre rate et pancréas ; entre rate, thymus et
croissance ; entre diaphragme et immunité, entre thymus, rate et
psychisme ; entre thymus, rate et testicules.

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

Sécrétion de salive, tour de la bouche, lévres, glandes salivaires,
pancréas, sont commandés par le Qi de la rate. Les testicules sont
concernés par 'énergie de la rate dont le méridien passe aux parties
genitales.

L'emotion fondamentale de la rate n'est pas de nature ¢motionnelle,
mais intellectuelle. Le Shen que la rate ralfine est le Yi qui commande
aux idées et conduit la réflexion. C'est pourquoi, une perturbation
profonde du Qi de la rate chez le jeune enfant entraine un retard du
développement psychique, comme on 'observe dans la thyvmectomie
ou encore dans ['hypothyroidie.

Du point de vue de la fonction intellectuelle et de ses troubles
psycho-somatiques ou psychiatrigues, les Chinois observent les [aits
suvants :

- I'excés de soucis peut perturber le Qi de la rate,

- au conlraire, une rate en exces peut rendre anormalement
insouciant,

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

L'harmonisation en Qi Gong du Shen du ceeur ¢t du Hun du foie, le
travail du diaphragme au cours de la respiration, les exercices spéciaux
pour régulariser la montée et la descente comme dans le « Baduanjin »
ainsi qu'une alimentation saine, pourront éguilibrer la rate et donce la
fonction intellectuelle. Cette fonction saiguisera et en méme temps
sera exercée a meilleur escient : utilisée quand il faut, abandonnée
quand cela n'est pas nécessaire.

4) LE POUMON

Cet organe est en correspondance avec la planéte Vénus et la couleur
blanche.

Le poumon dépend du METAL qui représente la saison de 'automne.
L'automne exerce un controle sur la nature ; la nguecur du froid sec
desséche la végétation apres sa pleine expansion. Le Yin augmente,
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c'est I'intériorisation, la saison des récoltes et de l'engrangement, de la
prevovance.

Dans l'étre humain, le Qi du poumon controle tout le Qi de
l'organisme ; le poumon est considéré comme le maitre du Qi, mais en
méme temps comme le toit de tous les organes.

Cette fonction est assurée par Zong Qi dans le thorax qui collecte
I'énergie des aliments et de la respiration pour les [aire circuler dans les
méridiens et dans les vaisseaux, par le coeur. C'est pourquoi on dit « fe
poumon controle le principe du souffle humain ».

Ce controle, il 'exerce aussi par son action de descente du Qi et des
liquides vers le bas, vers le rein qui va les réceptionner. La qualité du Qi
descendant est pour cela de nature ralraichissante, comme celles
ascendantes du foie et du ceeur sont échauffantes et réchauffantes. Donc
le poumon rassemble, le poumon controle, le poumon descend les Qi.

Mais son induction est encore de purilicr. Purifier 'énergie respira-
toire et alimentaire avant de I'émetire vers le bas ; purilier aussi les
liquides et 'énergie de délense Wei Qi avant de les diffuser. Car une
autre fonction du poumon est la dillusion vers l'extérieur, vers
I'épiderme : comme le foie est relie aux muscles, le coeur aux vaisseaux,
la rate a la chair, le poumon l'est a la peau.

En résumé, a l'inspiration le poumon agit sur le Qi interne et les
liquides en les abaissant ; a 'expiration, il diffuse les liquides et Wei Qi
vers 'extéricur, Tels sont les mouvements du Qi du poumon (fig.28),

- Si le Qi du poumon est bloqué dans sa fonction de descente, il
s‘accumule a la poitrine, entrainant oppression, toux, dyvspnée ou
asthme,

- 8"l s'agit d'un ralentissement dans la descente des liquides, les
symptomes seront : oedémes et glaires, ditliculie d'uriner ou oligurie
(urine de laible abondance).

- Si le Qi du poumon cst blogue dans sa lonction de diffusion, les
liguides et I'énergie de défense n'atteignent pas la peau qui sera séche,
desquamante : eczéma, psoriasis. En méme temps, Wei Qi assurant la
protection de tout 'organisme comme des sentinelles circulant dans les
meéridiens, véritables remparts protégeant lintérieur, si le Qi ne circule
pas, l'organisme risquera d'étre atteint par les lacteurs climatiques
externes, et en particulier le froid, atteignant la surface et les poumons
en premier, avec un syndrome grippal que nous appelons nous-mémes
en Occident @ refroidissement, avec Lievre, nez bouché, toux, essoullle-
menit.
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Fig. 28 : Action du Qi du poumon
(1) descente, élimination (inspiration)
(2) diffusion (expiration)
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Les deux fonctions du Qi influent 'une sur 'autre, si bien qu'une
personne dont le Qi du poumon est faible, attrapera des refroidisse-
ments Iréquents deés les premiers [roids de 'automne et en hiver, sa
peau sera s¢che ou bien atteinte d'eczéma qui se trouve souvent associe
au terrain asthmatique. Le poumon, de plus, contréle le nez et Nodorat
ainsi que le larvnx. Il ne sera donc pas rare d'observer rhinite, nez
bouché ou gui coule, perte de N'odorat, troubles du larynx : larvngites,
aphonie.

La pratique du Qi Gong, par ses exercices respiratoires, renforce
Zong Qi ¢t le Qi du poumon. Le controle de linspiration et de
I'expiration régularise respectivement les mouvements de ces Qi
Garder les poumons déplovés, plein dair, done en rétention, et taper
avee les mains sur la poitrine, lortifie les poumons,

La pratique du Qi Gong permet d'améliorer ou de gucrir 'asthme.
C'est 'expérience qui est racontée par le frangais Roger Drouhin dans
son livre « Qi Gong, la maitrise du souffle » '. Pratiquer le contrdle
mental du Qi vers l'exterieur, vers les méridiens, et renforcer leur
circulation en respirant, augmente la compétence de Wei Qi, des
sentinelles sur les remparts, et 'adepte sera moins sujet aux rhumes et
aux grippes.

Mais en méme temps, ceci représente le secret de la méthode pour
emettre le Qi & l'extérieur par les paumes ou les doigts alin de soigner,
en utilisant Pexpiration pour renlorcer 'émission de Wai Qi, du i
cxterne.

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

Le Po, comme ame corporelle, Muide vital, est sous la dépendance du
poumon. On dit encore que le Po est I'ame du sang. Les relations avec le
svstéeme lyvmphatique, les ganglions, le canal thoracique, sont aussi
importantes que celles de la rate.

Le Po préside a l'intériorisation, au jugement réserve, a lattitude
rigourcuse, a la tristesse. .

Si le Qi du poumon est faible, le Po est [aible et le sujet est fatigue,
trop intériorise, il juge sévérement, il est triste. Si le Po est fort, le sujet
est réfléchi de fagon équilibrée, il juge et controle a bon escient, il a une
humeur eéguilibrée, un tempérament énergique.

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

5) LE REIN

Cet organe est en correspondance avec 'EAU régie par la planéte
Mercure a laquelle correspond la couleur noire. La saison est 'hiver
pendant lequel les individus vivent reclus, 4 Uintérieur. La végétation
esl morte, en repos, en attente.

Le rein emmagasine le Jing de 'organisme et le libére a la demande.
Son Qi « clarifie ». Le Jing des reins agit sur la croissance par action
directe sur les os, et garantit l'intégrité physique.

Le Jing des reins se transforme en Qi des reins avee un pole Yin qui
représente le vrai Yin, la base de tout le Yin, de tous les liguides du
corps, et un pole Yang qui représente le vrai Yang, le Yang primordial
qui réchaulle tout Norganisme.

Le Yin doit étre rapproché de 'aldostérone. Son role est de fermer les
vannes, ce que lait cette hormone pour retenir 'ecau, ainsi gue
|'hormone anti-diurétigue.

Le Yang doit étre rapproché de l'adrenaline, du cortisol et des
hormones sexuelles.,

Le Yang des reins represente le feu dans |'cau. Autrement dit, le rein a
lui seul est un modele réduit du feu ¢t de 'eau, du Yang et du Yin de
|'organisme, représenté par le svmbole du Tai Ji (hig.B).

- Quand le Yang ou le Yin des reins est insuflisant, on observe latigue,
douleurs lombaires, fragilité des lombes aux elforts, [rilosité, siérilite,
impuissance, ¢jaculation précoce ; ou bien chaleur des plantes des
pieds, fievre le soir, transpiration nocturne,

- Quand le Yin est en insuffisance, les reins « owvrent rrop » : le sujet
urine beaucoup d'urine ¢paisse, loncée, grasse.

- Quand le Yang est en insullisance, le rein « ferme rrop » : oligurie,
oedéeme ; ou au contraire il v a effondrement, non retenue, d’ou polvurie
d'urine claire.

Ces fonctions complémentaires se combinent a celle de transforma-
tion du souffle et des liquides descendus par les poumons, et que les
reins remontent ensuite vers le haut, a 'expiration (fig.29).

Le Jing des reins a pour autre fonction de produire la moelle osseuse
¢t de nourrir le cerveau et la moelle épini¢re. Le Jing nourrit aussi les
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Fig. 29 : Action du Ot des rems
(1) mise en réserve du Jing et réception du souffle des powwmons (imspiration)

(2] transfornmation
(3] remonitée (expiration)
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0s, les dents et les cheveux. Un signe indirect de vigueur du Jing, ¢'est
I'éclat resplendissant d'une chevelure abondante, et des dents saines,
solidement implantées. Inversement, lorsque le Jing des reins est
faible, il v a cheveux blancs prématurés, cassants, tombants ; dents
cariées ou ébranlées ; anémie, vertiges, perte de mémoire, asthénie
mentale, dépression. Les lombes sont fragiles, les os des genoux et des
chevilles sont faibles, le sujet a une démarche difficile ¢t mal assurée.

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

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

Si le Jing des reins est défaillant, le Zhi est insullisant, avec velléite,
ennui, mangue de gout a vivre, indifférence a 'égard de la mort, esprit
craintil, timide, replié ; la libido est faible ; il peut v avoir impuissance
ou frigidité et stérilité.

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

Une grande partie des exercices de Qi Gong a pour but de renforcer le
Qi des reins, comme par exemple tambouriner avec les poings sur les
lombes, claquer des dents pendant qu'on urine, etc... Les reins sont
ménagés pour renforcer le Jing et le Zhi, base de la vitalité
fondamentale et de la racine du vrai Yin et du vrai Yang de
'organisme.

Dans ce but, l'adepte travaille sur Dan Tian, le centre situé
au-dessous du nombril, et sur Ming Men, le point situé entre la 2éme
vertebre lombaire et la 3éme. 1l suflit de pratiquer le Qi Gong sur Dan
Tian pendant quelque temps pour s'apercevoir du gain considérable
d'énergie, d'une diminution du besoin de sommeil, voire d'une
excitation mentale si les exercices d'éveil ne sont pas contre-balancés.

Renforcer le Jing des reins et le sublimer par la méditation,
notamment par '« orbite microcosmique », est le début de 'alchimie
taoiste. A cette fin, la sexualité doit étre controlée, notamment au
niveau de la perte du Jing au moment de l'orgasme.
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LES 6 ENTRAILLES ET L'ENVELOPPE DU C(EUR

L'enveloppe du caeur est une fonction a part et se distingue des 5
organes que nous venons de voir. Les 6 entrailles sont les visceres Yang
assocics par couples aux 5 organes et a l'enveloppe du ceeur : au total 12
fonctions qui correspondent aux 12 méridiens principaux que l'on
puvre et stimule en Qi Gong par « [lorbite macrocosmique » ¢t « le
massage des membres ».

1) L " ENVELOPPE DU C(EUR

Cest une lonction supplémentaire du ceeur qui a ¢1¢ rajoutée
postérieurement aux 5 organcs Yin. Elle a un nom mais pas de forme,
en ce sens qu'elle ne correspond pas a une entilé anatomique, quoigue
l'on parle d'enveloppe du caeur, Xin Bao, et qu'on l'ait rapprochée du
pericarde, ou encore du plexus cardiaque. Classiquement et impropre-
ment, cette fonction est nommée « Maime du Ceeur ».

Son role est de protéger le ceeur des lacteurs cosmiques nocils, et
notammentl de la chaleur. Certains auteurs ont vu en clle la
correspondance avec le systeme orthosympathique. 1l n'est peut-étre
pas impossible de 'assimiler au plexus cardiaque et au ganglion
cervical, mais cetle correspondance est un peu restrictive.

Notons que dans la tradition indienne, il est évogqué aussi deux
centres du ceeur : le centre cardiague au milicu de la poitrine, et le petit
cocur a la base du sternum.

De la méme fagon, ¢n acupuncture, il v a le grand point vital au
milieu de la poitrine, et le point a action spéciale sur le ceeur-organe,
sous le sternum.

Neéanmoins, un des points du maitre du ceeur ouvre le méndien
curicux Yin Wei Mai qui est concerné dans les blocages internes avec
spasmes, quils soient thoraciques, digestifs ou pelviens. Ce point
s‘appelle « barriére interne ». En outre, 'enveloppe du cceur, en haut, est
relide a 'enveloppe de N'utérus ou du sperme, en bas, dans la région
pelvienne.

Les signes de perturbation de cette fonction et de son méridien sont :

- psvchigues : alternance de pleurs et de rires, caractere influen-
cable ;

- génitaux : hémorragies, congestion, dérangement sexuel.

C'est pourquoei certains auteurs ont nommeé ce méridien « emveloppe
du coeur - sexualité ». Ses troubles provoquent souvent un comporte-
ment classable comme hystérie.
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La fonction couplée est celle du triple réchauffeur.

2) L " INTESTIN GRELE

Il est couplé avec le coeur dans I'élément FEU.

Il a pour rile de continuer la digestion des aliments et des boissons,
d'extraire leur essence et de la conduire a la rate, au foie, pour les uns ;
aux reins et dans les membranes du diaphragme, pour les autres (voir
physiologie des liquides). Cette [onction s appelle « séparer le pur de
I'impur ou le clair du trouble ». Le trouble est conduit vers le colon et la
vessie pour étre éliminé en selles et urines.

Une perturbation de l'intestin gréle donne des troubles des matiéres
aussi bien que des urines. En acupuncture, la crise de colique
néphrétique, ou une urétrite, peuvent se traiter par des points du
meéridien de intestin gréle.

3) LA VESICULE BILIAIRE

Elle est couplée avec le foie dans I'¢lément BOIS.

Parmi toutes les entrailles, c'est la seule qui est investie d'une
fonction noble, comme les organes, pour sa capacité d'extraire et de
transporter l'essence Jing. La bile est en elfet appelée Jing Zhi. La
vésicule fait donc partie des viscéres a part, ou « entrailles curieuses »
qui sont arrosés par le Jing grace aux seuls méridiens curieux.

Elle influence le mental en favorisant le courage, la témérité. Clest
clle qui prend toutes les décisions, est-il écrit.

Quand la vésicule biliaire est perturbée, le sujet est incapable de
prendre des décisions ; il a des fraveurs, de l'insomnie, la peur qu'on
vienne |'empoigner.

4) L ' ESTOMAC

Il est couplé avec la rate dans |'élément TERRE.

Il est la mer de la nourriture. Il recoit les aliments et les boissons, et
conjointement a la rate, les absorbe et les lait circuler. Le Qi de
l'estomac [ait descendre les aliments.

S'il est perturb¢, il v aura nausées, éructations, vomissements

TR

5) LE GROS INTESTIN

[l est couplé avec le poumon dans 1'élément METAL.
Il est une voie de transit et d'élimination des aliments et de 'eau a
réabsorber,
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Si cette lonction est défectueuse, il vy aura constipation ou au
contraire diarrhee.

6) LA VESSIE

Elle est couplée avec le rein dans I'élément EAU.

Elle est l'intendant des urines. Elle a, presque a 1'égal du rein, le
pouvoir d'¢liminer ou non l'cau de l'organisme et d'émettre le souffle
transformé provenant du poumon. On lui donne aussi un role plus
subalterne.

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

7) LE TRIPLE RECHAUFFEUR

Evoque déja dans 1'étude de Yuan Qi et des liquides organiques, le
triple réchaullfeur est la 6éme entraille. 11 est couplé avec le maitre du
coeur dans 'élément FEU, et appartient au FEU-Ministre.

Comme le maitre du ceeur, le triple réchaulleur a un nom mais pas de
lorme, en ce sens qu'il représente la structure de relations réciprogues
des viscéres entre eux.

Les trois lovers sont divisés en lover superieur qui comprend les
relations du coeur et des poumons ; fover moyen avec rate-pancréas et
estomac ; lover inférieur avec reins, foie, vessie, intestin gréle et gros
intestin.

Ces 3 fovers sont en relations multiples, et ils sont reliés anatomigque-
ment de multiples fagons, notamment par le méridien Chong Mai qui
les traverse tous les trois a 'intérieur du corps.

La fonction du triple réchaulleur est complexe.

On le considére en premier pour le role qu'il partage avec Chong Mai
de circulation et de distribution de |'énergie originelle Yuan Qi.

Certains auteurs ont vu aussi dans le triple réchauffeur la représenta-
tion svmbolique de 'organisation viscérale du parasympathique et du
nerf vague qui se ramifient en plexus cardiaque, solaire et hypogastri-
que. Il est certain que le parasympathique est impliqué dans la
régulation de ces métabolismes complexes, mais il ne résume siirement
pas a lui seul ce que les Chinois ont voulu conceptualiser dans le triple
rechaufleur. Toutelois, en acupuncture, certains points précis sont
connus pour régulariser les perturbations en excés ou en insuffisance
des 3 loyers : le Shanzhong (17VC) au milieu de la poitrine pour le foyer
superieur, le Zhongwan (12VC) au milieu de l'estomac pour le fover
movyen, le Yinjiao (7VC) et le Shimen (53VC) pour le fover inférieur,
situés sous le nombril et encadrant le Dan Tian.
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Si le triple réchauffeur est important en physiologie et en thérapeuti-
que par acupuncture, son imporiance n'est pas moins grande dans le Qi
Gong.

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

Le réchaufleur moyen est en relation avec le point Zhongwan (12VC),
siege du Qi.

Le réchauffeur supérieur est corrélé au point Yin Tang, entre les deux
sourcils, siege du Shen lié a l'activité du ceeur.

Jing Qi et Shen sont nommeés « les frois jovanx » par les Taoistes.

Le role de 'adepte taoiste en méditation est d'opérer une alchimie
interne pour transmuter le Jing en Qi et le Qi en Shen, pour
spiritualiser toute sa physiologie et par conséquent sa conscience,
incluant la conscience de la matiére du corps (fig.30).

Mais d’autres exercices en Qi Gong agissent de lagon plus physiologi-
que sur le triple réchautfeur, 'ambition étant qu'une meilleure santé
est gage d'un meilleur bien-étre. C'est le cas de certains mouvements
~omme la lére pi¢ce du « Baduanjin » ou la lére des « 8 piéces de soie »
(voir chapitre : Pratique). 1l existe aussi une série de visualisations
associées aux gestes el aux sons pour traiter les 5 organes et le triple
réchauffeur (voir les applications médicales du Qi Gong).

Qu'ils soient considéreés sous |'angle physiologique des 3 fovers ou
sous 'angle spirituel des 3 champs de cinabre, les 3 niveaux du triple
réchauffeur répondent a la symbolique TERRE-HOMME-CIEL :

- Dan Tian, sous le nombril, représente le niveau TERRE.

- le niveau HOMME est 4 la hauteur du ceeur.

- le niveau CIEL est a4 la hauteur du front.

Des séries d'enchainements avec mouvements du corps et plus
particulicrement des bras, des mains, des épaules, existent dans
différentes écoles pour travailler, « éveiller » ou régulariser ces 3
niveaux dans l'homme : sa racine et son origine (TERRE), sa
manifestation (HOMME), son évolution et son aspiration (CIEL).

Sans doute, I'enchainement le plus représentatil et a la fois le plus
subtilement actif, est le Tai Ji Quan qui est divisé en trois séquences ou
formes : la premiére correspondant a la TERRE, la deuxiéme a
I'HOMME, la troisiéme au CIEL. Le Tai Ji Quan opére par |'éveil
progressif de ces 3 niveaux, tant au point de vue physiologique - d'on
ses applications en médecine, pour se soigner - quau point de vue
spirituel de transmutation.
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Dan Tian superncus Shen (conscience pure)

Dan Tan moven O (énergie)

Dan Tian inlérneur Jing (essence)

Fig. 30 ; Erapes de transmutation du Jing en Oq
et du Qf en Shen dans les trois fovers



LES 12 MERIDIENS

Les 12 méridiens sont bien entendu symétrigques ; il v en a 12 a droite
et 12 a gauche. On les appelle les méridiens principaux parce qu'ils sont
liés aux 12 fonctions et viscéres principaux du corps : les 5 organes, le
maitre du cceur et les 6 entrailles..

Leur role est de véhiculer le Qi et de nourrir les organes,
principalement en énergie nourriciere Yong Qi.

Il existe un méridien pour chagque fonction : 6 Yin et 6 Yang.

Ces méridiens circulent a la surface de la peau mais sont reliés aux
organes par des méridiens internes. lls circulent dans une boucle sans
lin, descendant le bras puis le remontant, descendant dans le tronc
jusqu'au membre inférieur et au pied puis les remontant jusqu'a
I'abdomen et au tronc ot commence une deuxieme boucle, etc... 1l est
de coutume de débuter par le méridien du poumon car ¢’est 'organe
qui commence la circulation en poussant le Qi dans cette boucle par la
dynamique de la respiration.

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

Dans la pratique du Qi Gong, le role des respirations et de la
conduction du Qi par la pensée dans les méridiens, est de débloquer et
d’augmenter la perméabilisation de ces circuits, contribuant ainsi a
une bonne prévention.
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Fig. 31 : Le méridien du poumon

2) LE MERIDIEN DU GROS IN-
TESTIN

Trajet : Figure 32

Relations @ ce méridien fait
suite au méridien du poumon
qui lui est couplé dans I'¢lément
METAL. Le méridien du gros in-
Lestin donne suite, au niveau du
visage, au meridien de lesto-
mac.

1) LE MERIDIEN DU POUMON
Trajet : Figure 31.

Relations : quand le poumon
finit au pouce, le gros intestin,
entraille qui lui est couplée dans
I'élément METAL, lui fait suite a
I'index et remonte vers la téte.

Cette liaison en fin de doigt,
comme en fin de pied, rend
compte de lorganisation en 5
¢léments. Ici, le méridien d'or-
ganc Yin donne naissance au meé-
ridien d'entraille Yang. Au pied,
c'est lUinverse ; un méridien
Yang est suivi de son homologue
Yin,

Fig. 32 ;: Le méridien du gros intestin
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3) LE MERIDIEN DE L'ES-
TOMAC

Trajet : Figure 33

Relations ; le méridien de |'es-
tomac finit au pied et donne
suite au meéridien de la rate cou-
plé avec lui dans 1'¢lément
TERRE.

Fig. 33 : Le méridien de l'estomac

4) LE MERIDIEN DE LA RATE
Trajet : Figure 34

Relations : le méridien de la
rate fait suite a celui de l'esto-
mac, couplé avec lui dans 'élé-
ment TERRE. 1l finit au thorax
et donne suite au méridien du
Coeur.

Fig. 34 : Le méridien de la rate-pancréas
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Fig. 35 : Le midriden du cova

6) LE MERIDIEN DE L'INTES-
TIN GRELE

Trajet : Figure 36

Relations : le meéridien de in-
testin gréle fait suite au meri-
dien du ceeur avee lequel il est
couplé dans l'e¢léement FEU
(FEU-Impérial).

Il part de l'auriculaire et re-
joint au visage le meridien de la
vessic qui le suil,

5) LE MERIDIEN DU C(EUR
Trajet : Figure 35

le meridien du
ceeur aboutit a l'auriculaire. 1l
donne suite au meéridien de 1'in-
testin gréle couplé avee lui dans

I'élément FEU (FEU-Impérial).

Relations :

Fig. 36 : Le méridien de Uintestin gréle
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7) LE MERIDIEN DE LA
VESSIE

Trajet : Figure 37

Relations : le méridien de la
vessie donne suite au méridien
du rein avec lequel il est couple
dans I'élément EAU,

Fig. 38 ; Le miéridien du rein
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Fig. 37 : Le méridien de la vessie

8) LE MERIDIEN DU REIN
Trajet : Figure 38

Relations @ le méridien du rein
est couplé avec le meridien de la
vessie dans 'élémenmt EAU. 1] se
termine en haut de la poitrine ot
il donne suite au méndien du
maitre du cacur,



9) LE MERIDIEN DU MAITRE
DU CEUR

Trajet : Figure 39

Relations : le méridien du
maitre du coeur se termine au
majeur ¢l entre ¢n connexion
avec le méridien du triple ré-
chauffeur avec lequel il est cou-
pl¢ dans l'élément FEU (FEU-
Ministre).

Fig. 39 : L¢ miéridien du maitre du cavar

10) LE MERIDIEN DU TRIPLE
RECHAUFFEUR

Trajet @ Figure 40

-
i

Relations @ le méridien du
triple réchaultfcur est couplé
avee le méridien du maitre du
ceeur dans 'élément FEU (FEU-
Ministre).

Il s¢ termine au visage ou il
donne suite au méridien de la
vesicule biliaire.

—
S
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Fig. 40 ; Le méridien du triple réchauffevur
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11) LE MERIDIEN DE LA VE-
SICULE BILIAIRE

Trajet : Figure 41

Relations @ le méndien de la
vesicule biliaire est couplé aved
le meéndien du foie auquel il
donne suite au niveau des or-
teils, dans l'¢lément BOIS.

Fig. 42 : Le méridien du foie
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Fig. 41 : Le méndien de la vésicule biliaire

12) LE MERIDIEN DU FOIE
Trajel : Figure 42

Relations : le meéridien du loie
est couplé avec le méridien de la
vésicule biliaire dans 1'élément
BOIS. Au thorax, il rejoint le
meridien du poumon auquel il
donne suite, recommengant ain-
si une nouvelle boucle.



CHAPITRE 5

LES 8 MERIDIENS CURIEUX

Ces méridiens sont dits curieux ou particuliers car ils ne font pas
partie de la circulation normale des 12 méridiens principaux liés a
l'organisation du corps selon les 5 éléments et les 6 ¢énergies et
véhiculant surtout 'énergic nourriciére vers les 5 organes et les 6
entrailles.

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

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

Dans la pratique du Qi Gong et du Tai Ji Quan, ces méridiens sont
d'une grande importance pour tout le travail prolond sur |'énergie Jing,
et pour la méditation. Ills représentent d'ailleurs une organisation
architecturale du corps qui est distincte de celle des 12 méridiens et qui
divise I'homme ¢n 8 directions sur un plan spatial et en volume.

Cette architecture qui relie temps et espace est codée selon un
principe différent de celui vu jusqu'ici, mais qui lui est complémentaire
et superposable. Ce principe est celui des 8 vents ou 8 trigrammes,

Selon le codage de Fou Hi représentant le Yang en trait continu ——
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et le Yin en trait discontinu — — |, une vision des phénomeénes a trois
niveaux donne naissance 4 un symbole nommé trigramme,

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

Ciel

Fig. 43

Entre ces extrémes, il existe 8 combinaisons possibles qui représen-
tent 8 codages de translormation des phénomeénes spatiaux et
temporels envisagés en 3 niveaux (fig.44).

Ces 8 trigrammes portent le nom symbolique de Ciel, Terre, Marais,
Foudre, Vent, Feu, Eau, Montagne.

Les trigrammes se combinent deux a deux pour lormer 64 hexa-
grammes qui sont la base du Yi Jing (I King) (fig.45), un des classiques
les plus fameux qui a inspiré la civilisation chinoise tout au long des
millénaires, et qui sert a la divination ou a la méditation sur la
compréhension objective des phénomeénes, des faits, ou du destin,
au-dela de la perception subjective.

Un certain nombre de ces hexagrammes sont mentionnés dans le Qi
Gong ; ceux sont ceux qui désignent les 12 heures du jour ¢t en méme
temps les 12 étapes de « lorbite microcosmigue » ou « petite révolution
céleste »,

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

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

Ces méridiens particuliers sont utilisés en acupuncture pour des
rééquilibrages subtils des parties Yin et Yang, haute et basse, gauche et
droite, intérieure et extérieure.

Chaque méridien particulier posséde une fonction et une attribution
particuli¢res ; et d'ailleurs, le déséquilibre de chacun d'eux se
manifeste par des symptomes spéciliques (56).
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1) LE MERIDIEN DU MAI

Avece Ren Mai, il divise le corps
¢en parties posterieure el ante-
ricure. Du Mai circulant sur la
face postérieure, donc Yang du
corps, réunit tout le Yang de
l'organisme vers lequel conver-
gent les méridiens Yang. On le
nomme vaisscau de controle

(lig.47).

Fig. 48 : Méridien Ren Mai
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Fig. 47 : Méridien Du Mai

2) LE MERIDIEN REN MAI

Il circule sur la face anteé-
ricure, donc Yin du corps, el
reunit tous les meéridiens Yin du

corps (g 48).



Fig. 49 : Méridien Chong Mai

3) LE MERIDIEN CHONG MAI

I1 est double. 11 débute a
I'aine ; une branche droite et une
gauche montent le long de 'ab-
domen et du thorax jusqua la
téte, et descendent aussi dans les
cuisses jusquaux pieds (fig.49).
Ce valsscau est en rapport avec
les parties génitales, le sang des
regles ¢t les sécrétions d'hor-
mones qui déterminent la virili-
t¢ et la féminite, 11 est concerne
dans la grossesse.

Ces trois méridiens, Du Mai, Ren Mai et Chong Mai débutent dans les
reins ou ils puisent le Jing Qi qu'ils font circuler. Une branche
commune va des reins jusquau périnée. Ils sont, comme on |'a déja dit,
importants dans la pratique du Qi Gong. Du Mai et Ren Mai forment
l'orbite microcosmigue, trajet de concentration pour la méditation,
Chong Mai est 'axe le plus prolond et central du corps qui est éveillé en

dernier.

4) LE MERIDIEN DAI MAI

C'est le vaisscau ceinture qui
entoure la taille en sortant des
reins el en croisant le méridien
de la vésicule (lig.50). Ce vais-
seau encercle tous les méridiens,
comme attache d'un fagot.

Fig. 500 : Méridien Dai Mar
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5) LES MERIDIENS YIN ET
YANG QIADQ MAI

Ils vont des chevilles aux coins
internes des veux.,

Le Yang Qiao débute du cote
externe de chaque cheville au
meéridien Yang de 'EAU, le méri-
dien de la vessie. Il monte i l'ocil
en passant par le coté du corps et
par l'épaule, et se rantache a
Pocciput et au cerveau (fig.51).

Le Yin Qiao débute du cote
interne de chaque cheville, au
meéridien Yin de 'EAU, le méri-
dien du rein. Il monte & l'oeil, en
passant par I'abdomen et la poi-
trine (lig.52).

Yang ¢t Yin Qiao communi-
quent et s'équilibrent.,

En plus du Jing qui coule en
cux, ils réglent la circulation des
liguides et participent a la mo-
tricite, au rvthme du sommeil e
du réveil.

Leur trouble entraine paraly-
sie Hasque ou spasmodique, in-
somnic ou hypersomnie, épilep-
sie, agitation ou calalepsie, sc-
cheresse et douleur des veux ou
larmoiement.

Ces deux méndiens sont tres
impligués dans le controle de la
motricite ¢t de lactivite cére-
brale. lls sont sollicités quand on
marche lentement, en en pre-
nani conscience, les talons poin-
es, ou en alternant le poids sur
les ditlérentes parties de la voate
plantaire, comme ¢'est le cas
dans les mouvements de Tar Ji
Quan, mais aussi de Qi Gong
debout ou en marche dans les
exercices thérapeutiques.
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Frg. 51 @ Méridien Yang Qiao Mai

Fig. 52 : Mériden Yin Qiao Mai



Cette sollicitation crée probablement un rétro-controle sur activité
ceérébrale, les zones de weille et de sommeil, pour induire une
¢quilibration. En méme temps, le schéma corporel et par consequent la
perception du moi dans 'espace sont concernés. La pratique réguliére
provoque, avee le temps, une indicible impression d'étre bien situé
dans le temps et dans l'espace, en vigilance accrue, sans agitation.

Yin ¢t Yang Qiao déterminent la contraction des muscles quand ils
sont actives, Certains adeptes décrivent des mouvements involontaires
dans leur pratique, des soubresauts, des wrémulations, des tremble-
ments. Ces signes sont 'indice gque Yin et Yang Qiao sonl ouverts ¢t
stimules.

6) LES MERIDIENS YIN ET
YANG WEI MAI

Le Yang Wei Mai est un meri-
dien de reunion et d'extériorisa-
tion de tous les Yang, 11 com-
mence a chaque cheville et suit
la lace postéro-externe du trone
usgu a locciput et au  from
(hg.53)

Il est chargé de contraler la
surface ¢t de proteger le corps
des atteintes de extérieur,

Ses signes datteinte sont des
signes de chaleur ¢t de lroid, de
[icvre et de [rissons, demontrant
la lutte entre le lacteur nocil
externe et U'énergie de deélense.

Fip. 53 : Méridwen Yang Wer Mai



Fig. 54 : Méridien Yin Wei Mai
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Le Yin Wei Mail commence a
chaque mollet, passe a l'inté-
rieur de la cuisse et court sur le
coté du ventre et de la poitrine
jusqu’a la gorge. Il est rattaché
au caeur et a l'intéricur de 'orga-
nisme, dans la prolondeur de
I'abdomen et du tronc oua che-
mine le Yin, et fait la jonction
des méridiens Yin du bas et Yin
du haut (fig.54).

Ses signes de perturbation
sont avant tout les douleurs au
ceeur et les spasmes, vomisse-
ments, hoguets elce...



CHAPITRE 6

L'ORIGINE DES MALADIES
EN MEDECINE CHINOISE

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

L'organisme peut se dérégler de deux fagons, soil externe soit interne,
sous l'influence de trois facteurs : climatiques, alimentaires, psvchi-
ques.

1) LES FACTEURS CLIMATIQUES

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

Ces énergies peuvent éire nocives lorsqu’elles prennent par surprise
le systéme de délense des méridiens, soit par un changement brutal de
climat, soit par une désadaptation particuliere du corps a une de ces
énergies. On les nomme « facteurs climatiques nocifs ». Le froid, par
exemple, va pénétrer les méridiens et circuler jusqu'a un endroit ou il
va stagner, provoguant le blocage de la circulation du Qi et du sang, et
des symptomes tels que douleurs ou fourmillements vont apparaitre.

Un facteur nocil externe peut aussi atteindre directement un organe,
comme ¢ 'est le cas dans la congestion pulmonaire au cours d'un froid
intense.
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Selon que le facteur climatique nocif atteint seulement les méridiens
a la surface, ou atteint un organe, on dira que la maladie est a
'extérieur ou a l'intérieur.

Bien évidemment, la vigueur de l'organisme joue son réle. Plus le Qi
est vigoureux et circule bien, plus le sujet est résistant,

Les atteintes infectieuses, virales, bactériennes, parasitaires, les
épidémies, sont classées dans cette catégorie. Bien qu'elles soient
provogudes par des microbes, les ellets sur le Qi peuvent étre classés
selon l'allure des symptomes en froid, chaleur, humidité, ete...

C'est ainsi que la grippe survient surtout dans la période froide :
automne, hiver. En Occident, on appelle cela un refroidissement qui se
manifeste par une fiévre en général modéree, de la Loux, de la [atigue.
Mais la grippe survient parfois aussi I'é1é, provoquée par la chaleur. La
maladie est plus brutale, avec [li¢vre élevée, joues rouges, soif,
essoulflement.

La médecine chinoise distingue la différence d'origine par la
différence des symptomes. Par conséquent le traitement n'est pas le
méme : les aiguilles sont placées en des points dillérents, les plantes
choisies pour enraver l'inlection sont opposées.

Le but du Qi Gong est d'augmenter la quantité de Qi qui circule dans
les méridiens et d’améliorer sa qualité. La conséquence favorable sur la
santé sera une meilleure défense par rapport aux attagues climatiques :
l'organisme résiste mieux au froid ou a la chaleur ; en méme temps, il
se défend mieux contre les infections.

2) LES FACTEURS ALIMENTAIRES

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

Mais, d'un point de vue qualitatif, les catégories d'aliments classés en
cing saveurs : acide, amere, sucrée, piquante, salée, jouent sur le bon
fonctionnement des cing organes : foie, ceeur, rate, poumon, rein, selon
la correspondance des cing ¢léments. Une alimentation trop épicée par
exemple, nuira au poumon et au gros intestin, mettant ces méridiens en
plénitude et leurs organes en déséquilibre correspondant.

Le précepte gui se dégage est donc de suivre une alimentation
équilibrée et variée.

3) LES FACTEURS PSYCHIQUES
Ce sont les sept émotions : colére, joie, réflexion, tristesse, chagrin,
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peur, [rayveur, qui déreglent le Shen du ceeur et le Shen du foie @ le chef
d'orchestre psychique, 'empereur, le principe spirituel, et son conseil-
ler.

Mais au-dela il existe cing cibles précises © le caeur est la cible de joies
et d'émotions trop intenses ; le foie de la colere ; la rate de l'exces de
réllexion ; le poumon de la tristesse ; le rein de la peur, conformément
aux cing Shen et aux comportements de base.

4) TOUT EST LIE

Tout est li¢ en ce sens gu'un individu donné, par sa constitution, peut
ressentir plus lacilement certaines émotions que d'autres, avoir une
tendance impulsive a tels types d'aliments, ¢t que 'ensemble de ce
déséquilibre interne le prédisposera a une vulnérabilite spécifique de
tel facteur climatigque nocil.

Il est nécessaire pour se maintenir en bonne santé ou pour gueérir
d'une maladie, d'augmenter son énergie, de la rendre plus pure, de la
faire circuler dans tous les méridiens, et de libérer ainsi les blocages.
Dans l'esprit, les méridiens peuvent étre considérés comme des tuyaux
gqui doivent ¢étre a la fois netioves, assouplis et augmentes de calibre.

L'alimentation doit étre saine et mesurce. Mais des lacteurs comme
le tabac, 'alcool, le café, ont aussi leur importance. Ces trois excitants,
ainsi gque les drogues, voire les médicaments, peuvent avoir des
resultats désastreux sur la perméabilité des meéridiens ou sur la qualite
de I'énergie.

Les émotions, enfin, doivent étre pacifiées pour que les nuisances
mentales soient minimisées au mieux. Cultiver la sérénité est considére
dans la tradition chinoise comme une garantie directe de la résistance
du corps aux facteurs climatigues nocils, aux infections.

L'observance de ces conseils est la base du Qi Gong a partir de
laguelle 'individu va pouvoir travailler, par sa propre volonté, sur ses
méridiens et son énergie au cours des exercices.

Ce que 'on appelle Gong, ¢'est les moyens et la discipline que 'on se
donne pour induire cette circulation du Qi, Les trois modalités du Gong
sont : le travail de la pensée, le travail de la respiration, le travail du
mouvement,

« St dans leur phase initiale, les troubles de nos fonctions ont pour
origine un mouvemen! insuffisant, excessif, blogué ou jaussé, entrainant
une série de réactions en chaine, il est tout & fait vraisemblable gu'une
mobilisation progressive, concertée et attentive des souffles, consolidant en
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les accompagnant les rvithmes et les cveles vitaux, ait une effet
profondément curatif et régénérateur » (95).

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



3eme PARTIE

LA PRATIQUE DU QI GONG



CHAPITRE 1

LA FACON DE PRATIQUER

DIFFERENTS STYLES

La pratique du Qi Gong se divise, comme on ['a vu dans 'historique,
selon le stvle, tendu ou détendu, mais aussi selon la lorme d'entraine-
ment, en classant les exercices. Cette classilication est importante pour
¢quilibrer une séance.

Comme stvles dilferents, on distingue le Ying Gong du Ruang Gong.

— Le Ying Gong :

C'est la technique dite dure, rigide, tendue. Elle a pour effet une
tonilication puissante du corps, des muscles, des tendons et fascias, des
os, mais aussi des visceres. Elle conduit & une résistance « anormale »
du corps aux chocs ou aux blessures d'armes blanches, a des
possibilités de catalepsie ou d'états physiologigques spéciaux.

— Le Ruang Gong :

Technique dite douce, flexible. Elle se divise clle-méme en deux
branches :

— le Dong Gong : méthode dynamique proposant 'exécution lente de
mouvements harmonieux. Le Dong Gong représente la majorité des
exercices du style interne et des exercices thérapeutiques.

— le Jing Gong : ¢'est la methode statique, en positions assise, debout
ou couchée, dans l'immobilité. L'adepte peut alors intensilier la
concentration et mediter.
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CLASSIFICATION DES EXERCICES

Les adeptes du Qi Gong classent les exercices selon trois modes
principaux : le Qi Gong statique, le Qi Gong dyvnamique el le Qi Gong
assis.

— Le Qi Gong statique :

Il est pratiqué debout, dans une immobilité partaite. 1l s'agit du Jing
Gong. Il s'v adapte pourtant des mouvements : soit des mouvements
spontanés a partir de la position de départ ; soit des mouvements
controlés comme dans le « jew des 5 animaux » qui est considéré comme
un Qi Gong a la fois statique et dynamique, ou encore le Tai Ji Qi Gong.

Le Qi Gong debout est l'occasion pour l'adepte de pratiquer la
concentration dans sa position immobile, ou légérement et naturelle-
ment mouvante @ concentration sur les 12 meridiens de « lorbite
macrocosmigue », des Du Mai et Ren Mai de « l'orbite microcosmigue »,
ou des 8 méridiens curieux, ou plus simplement sur le Dan Tian.

— Le Qi Gong dynamique :

Il regroupe par délinition tous les exercices en mouvements, en
figures simples ou bien en enchainements, tels « le vol de la prue »,
« ['ote sauvage », le « Wu Dang Qi Gong », « les 8 piéces de soie », « les Ba
Duan Jin =, « le Yi Jin Jing », mais aussi le Tai Ji Quan, et d'une certaine
fagon I'ensemble des arts martiaux.

Dans le Qi Gong dynamique, on rencontre tout autant d'exercices
simples d'assouplissement et de déblocage des articulations que des
exercices de fortification des muscles et des tendons, et a coié de cette
forme purement physique, tout l'entrainement subtil de l'alchimie
interne. Le but du mouvement est alors le développement et la mise en
circulation du Qi dont le Tai Ji Quan représente le plus connu et parfait
exemple.

— Le Qi Gong assis :

Il est pratiqgué¢ dans différentes positions assises ou plus rarement
couchées. C'est le Jing Gong proprement dit avec concentration sur la
respiration comme « la respiration au Dan Tian » ; sur un centre du
corps ct I'élaboration de |'énergie comme le travail de « Retuan au Dan
Tian », encore nommeé Jie Dan Tian Gong Zuo Gong : 'attention sur un
objet ou un théme ; I'attention sur un circuit de méridiens comme « la
petite circulation » (Shao Zhou Tian) ; sur la visualisation interne des
organes ; sur les 6 sons thérapeutiques ; ou sur le vide.
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LES MASSAGES

Ils représentent une quatrieme forme de la pratique.

Soit il s'agit d'un massage péncral, et dans ce cas, il est intégre a la
pratique quotidienne, faisant véritablement partie de la seance, on
pourrait dire comme Qi Gong dyvnamique de début et de [in de séance.

Soit le massage a un but spécial : massage de longévité, massage de
démagnétisation des points ; ou bien encore d'autres massages comme
ceux des méridiens ou des points d acupuncture qui font déja partie des
meéthodes Tuil Na, Dao Yin (Do In) et Shia-tsu. Dans ce cadre, des séries
de massages theérapeutiques sont a signaler : massages pour |'insomnie,
pour les migraines, pour 'hvpertension.

Les massages a but spécial ont done une indication lacultative et
peuvent étre inclus ou pas dans la séance de Qi Gong, au gre¢ du
pratiguant.

Signalons gue la préparation des mains en les énergétisant ainsi que
la préparation mentale dans l'état calme ¢t vide de Yi Shou, sont
susceptibles de renforcer les effets du massage, v compris du massage
general.

LES PRINCIPES DE BASE

L'attention doit étre portée sur la fagon de pratiquer et sur trois
points fondamentaux @ la conduite de 'énergic par la pensée, la
conduite de 'énergie par la respiration, la conduite de 'énergic par le
mouvement.

L'adepte doit avoir bien compris I'importance traditionnelle de cette
triple attention pour pouvoeir faire un travail réellement efficace. C'est
pourquoi nous consacrons le chapitre suivant a lexposé de ces
principes.

L'ORGANISATION D'UNE SEANCE

La suite de cette 3eme partie du livre consacrée a la pratique, est
divisée en chapitres : postures, respirations, ¢xercices, massages,
visualisations et concentration.

Le pratiquant doit s'elforcer d'¢quilibrer sa séance en la divisant
globalement en trois séquences !

— une séquence de Qi Gong statique, debout ;
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— une séquence pour les exercices dvnamiques dans laquelle on

inclut les massages ;

— et une troisieme séquence pour la pratique assise.

Le respect de cette formule permettra assurément une pratique
équilibrée.

L'ordre importe peu et ¢'est 4 chacun de le trouver pour soi. Cette
liberté est tout a fait agréable & saisir pour chacun d’entre nous afin de
découvrir sa forme personnelle de pratique. On peut suivre |'ordre :
statique — dynamique — assis ; ou stalique, assis, dynamique ; ou
dynamique — statique — assis ; etc.

Selon les maitres et selon la personnalité de 'adepie, cet ordre varie.

Le temps de chaque séquence peut étre équivalent ou différent.

Equivalent, avec 10 minutes pour chaque séquence si 'on s'accorde
30 minutes pour la séance. Ou bien la séquence statique peut étre plus
courte que la dynamique si l'on pratique une séquence de Qi Gong
dynamigue ou de Tai Ji Quan qui dure 20 minutes ou plus.

Le temps de la pratique assise est plus ou moins long selon le but que
I'on s’est fixé. Le travail sur le Dan Tian peut durer 5 minutes, ou plus, a
son gré. Mais le travail d'ouverture de « lorbite microcosmique »
nécessite davantage de temps, en moyenne 15 a4 30 minutes une a deux
fois par jour, selon le temps disponible et l'importance de la
molivation.
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CHAPITRE I1

PRINCIPES DE BASE

DAO YIN XIN, LA CONDUITE DE L'ENERGIE PAR LA
PENSEE

I — FONCTION DE REGULATION DU C(EUR

Xin signifie le coeur, Dao Yin la conduite.

L'adepte en Qi Gong doit exercer le Yi, la pensée. dans l'intention
d'obtenir une relaxation du corps ; il doit se concentrer sur des points
particuliers pour approfondir cet ¢tat de relaxation, et excreer
I'imagination pour conduire l'energie dans les meridiens, ou bien se
brancher sur un objet extericur ou une image mentale.

Quoique le Yi, la pensée, soit sous le controle de la rate en
acupuncture, cette activite mentale fait appel au pouvoir psychique du
coeur.

Le ceeur régit la conscience, 'acuvité mentale consciente, En méme
temps il rafiine le Shen, le principe psvchique elabore a partir des 5
Shen des © organes. C'est pourquoi la lonction de régulation du ceeur
s'exerce sur ces 5 organes et leur permet de maintenir une activité
vitale normale.

L'activité mentale est, bien entendu, corrélée a celle du cerveau. Le
médecin Li Shi Zhen disait © « le cerveau est le palais mental supréme ».
On comprend done que Nactivite mentale du coeur et celle du cerveau
sont une seule et méme chose.
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C'est pourquoi, selon les anciens, 'important était de régulariser le
coeur, ce qui signifiait arranger les pensées désordonnées, les apaiser, se
tranquilliser.

Mais sur le plan énergétique, deux centres importants exercent un
controle sur cette activité : le centre au milicu de la poitrine, et le
centre entre les sourcils,

2 — LA RELAXATION

Le premier point pour régulariser le ceeur et 'aider a apaiser l'esprit,
est de se concentrer sur les muscles pour les détendre. L'adepte
entrainé¢ y parvient en un instant. Le débutant doit passer en revue
toutes les parties de son corps et y apporter la détente.

Jake Fratkin enseigne une technigue que nous avons vue également
chez Mantak Chia et qui se nomme «le sourire intérieur ». Cette
technique dont nous parlons plus loin est trés efficace pour parvenir
rapidement a l'¢tat de relaxation physique et mentale.

Cette recherche de l'état de relaxation a la fois musculaire ¢t
mentale, rejoint la préoccupation du Hatha Yoga indien et peut étre
comparée aux techniques occidentales qui en sont dérivées : training
autogene ou relaxation de Schuliz, sophrologie de Caicedo.

Cette relaxation préalable conditionne la bonne réussite des exer-
cices.

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

Si le corps est assis ou couche, la relaxation peut aller encore plus
loin. Progressivement on peut ne plus entendre distinctement les bruits
extérieurs, ou avoir la téte vide, des pensées peuvent se présenter mais
sans géner. L'esprit pense mais la conscience est immobile. Cela peut
s'accompagner d'une impression d'étre 4 moiti¢ endormi. Ou bien le
corps parait avoir augmenté ou diminué de volume ; il parait lourd ou
léger. D'autres sensations peuvent étre présentes comme de la chaleur
dans le bas du ventre au Dan Tian, ou bien la sensation d'une coulée, ou
bien le corps peut étre agité de tremblements.

Aucune de ces sensations ne doit alarmer. Ceci traduit le stade de Yi
Shou dans lequel Shou signifie esprit, conscience, volonté ; et Yi,
vigilance, controle. L'expression Yi Shou est done traduite par « volonté
présenég ».

Le Qing Zuo Yao Jue, le classique du Qi Gong chinois, décritl seize
sensations différentes. Chague individu peut en ressentir une particu-
licre ou différente selon les périodes.

Takahashi mentionne dans son livre Qi Gong for health (72), les
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experimentations sous ¢lectro-encéphalogramme de ces états qui
montrent la présence d'ondes alpha et apparition des ondes théta.

Liu Guo Long, Gui Rong Qing, Li Guo Zhang, du département de
physiologie et de l'institut de Qi Gong de Peékin, ont publié une étude
sur les potentiels évoqués enregistrés sur des sujets en Qi Gong. Une de
leur conclusion est que |'état de Qi Gong est dilférent de celui du
sommeil, mais que l'é¢tat de Qi Gong induit un ralentissement tres
specilique des enregistrements (43),

Cet état de calme et de sérénité doit done étre développé comme la
basce londamentale de tous les exercices de Qi Gong détendu ou O Gong
lent ou Nei Gong Qi Gong ou Nei Dan Qi Gong.

Le fameux maitre de Tai Ji Quan, Way Sun Liao, insiste sur cet ¢lat
de relaxation gqu'il nomme « Shoong », absolument nécessaire pour une
bonne pratique du Tai Ji. Il cite les propos du grand maitre Yang Chen
Fu :

« &1 vous n'étes pas shoong, ménte un toul petit pew pas towt a fait
Shoong, vous n'étes pas dans l'état de Shoong. Vous étes alors dans
létat d'un perdant de Tai Ji et vous serez vaincu » (82).

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

D’abord parce que, par lui-méme, il permet d’harmoniser le Qi et de
régénerer une grande quantite de ce Qi. C'est pourquoi la pratique du
Qi Gong repose, rafraichit, réduit progressivement le besoin de
sommeil. Il n'est d'ailleurs pas recommande de pratiquer juste avant
d'aller au lit car cela peut retarder 'endormissement.

La seconde raison ¢'est gu il permet plus lacilement la concentration
sur la circulation du Qi. En état de relaxation, toutes les activités
d’attention du Shen, de la pensée du ceeur, sont facilitées et en méme
temps plus ellicaces. C'est donc le stade prealable et intrinseque a tout
exercice, On n'insistera jamais asscz pour convaincre les débutants
pressés d'en arriver au vil du sujet, de prendre le temps de « se
préparer = par une grande relaxation ou par 50 respirations normales
en ne s'occupant que de la sensation de 'air qui va et vient.

3 — L'ATTENTION A LA RESPIRATION

Une des attitudes mentales de base peut s'exercer sur le bruit de la
respiration qui entre et sort au cours de l'inspiration et de 'expiration.
Cetle attention peut s accompagner d'une sensation interne et comme
enivrante des poumons qui se gonllent et se dégonflent.

Pour lixer I'esprit sur une seule chose, 'adepie peut aussi visualiser
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sur le tableau noir de ses yeux fermeés, les chiffres du décompte de son
inspir et de son expir. ll inspire pendant qu’il compte de 1 a 10 ou plus ;
idem en expirant.

L'attention a la respiration peul encore se laire sur la sensation du
passage de 'air a travers les narines, a l'entrée et a la sortie. Cette
technique se confond alors avee la technique birmane de la méditation
Vipashana, pratiquée en position assisc.

4 — L'ATTENTION A LA POSITION

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

Cette sensation treés line s'ajoute a la conscience de 'espace, le corps
avant ¢t¢ préalablement bien relaxé pour procurer une impression
psvchique trés particuliére au Qi Gong et au Tai Ji Quan, d'étre comme
dans un état second, calme et serein, avec la sensation de ne faire gu'un
avee l'extérieur. Cest une sensation trés agréable, surtout lorsque 'on
pratique a l'extérieur, sous les arbres, ou la nuit sous les étoiles, ou au
bord de la mer.

En méme temps, cette ouverture intéricure prédispose aux exercices
spéciaux pour capter 'énergie des ¢léments de la nature.

Cette attention, au licu de flotter sans but, peut aussi « aller » vers un
endroit particulier du corps, et vérifier qu'il a pris la bonne position en
apportant doucement les corrections ¢éventuelles.

Six endroits sont généralement l'objet d'attention du mental : le Dan
Tian, le trong, la nuque, le sommet de la tée, la taille, la langue.

a) Le Dan Tian :

Cette zone correspond a la région située a lintéricur du bassin,
au-dessus de la zone périnéale (on 'appelle aussi « champ de cinabre
imférienr » : se reporter a la ligure 5). Au cours de toute inspiration, on
doit étre attentif a cette région li¢e au réchauffeur inférieur, et racine
du soullle. Elle représente également 'axe de gravité a partir duquel
s organisent les exercices debout et assis.

En position assise, cette région représente le fover a partir duquel se
déploie la rectitude du corps.

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

b) Le Tronc :

Il doit ¢tre ressenti comme suspendu vers le haut par des fils. Cette
visualisation guidant la sensation, améne une atténuation des deux
courbures vertébrales et un redressement de 'axe rachidien sans
tensions musculo-tendineuses,

En méme temps, le thorax rentre tres légérement vers 'intéricur en
s¢ détendant, la ceinture scapulaire et les épaules relachent leurs
tensions, transmetlant toute sensation de poids ou de blocage vers les
mains par |'intermédiaire des bras, On laisse un léger espace sous les
aissclles pour faciliter la sortie des énergies du réchauffeur supérieur...
¢'est comme si 'on tenail un ceul sous chaque aisselle.

Cette préparation du tronc par la pensée ouvre un dégagement a la
circulation de Du Mai ¢t Ren Mai.

¢) La Nuque :

Elle représente un licu essenticl de passage des ¢nergies (meridiens
curteux). Elle doit s¢ détendre et donner une sensation de présence et de
vacuilé. Dans les exercices dvnamiques au cours desgquels on tourne la
téte, on demande de detendre les points d’acupunciure situés a la
racine de la nuque. Dans certains exercices, on peut détendre cette
région par une percussion de la nuque avee les index apres avoir oblure
les orvilles avec les paumes. Cela s'appelle « batire le tambour céleste »
qui est décrit plus loin en détail.

d) Le Sommet de la téte (Bai Hui 20VG) :

Le visage se détend vers la nuque, la nuque se vide, et 'attention est
portée sur le point Bai Hui du sommet de la téte (hig.55). Ce point doit
¢tre placé exactement au sommel, ce gqui peut nécessiter un léger
mouvement du menton vers arriere. La téte est comme suspendue &
un fil.

e) La Taille :

L'importance de cette région apparait des la prime enfance avec les
premicres respirations puis les premiers pas. Elle est 'un des
dispositils avant hérité de 'énergie de 'ombilic. C'est la région du Dai
Mai qui est régie par les reins, la vésicule biliaire et 'estomac ; elle
associe et equilibre les ¢énergies innédes et acquises dans leur répartition
dynamique grace a la position charniére gu'elle occupe. Elle a sa
répligue interne dans le dynamisme du diaphragme lié a 'ajustement
entre énergic et sang,
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Fig. 55 : Le point Bathut - sommet de la téte
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On peut, pour détendre la taille, imaginer une wvaste couronne
d'énergic entourant cette région et favorisant le libre passage des
souffles. La sensation libératrice sur le bassin, I'axe rachidien et la
respiration, est immeédiate,

f) La Langue :

La bouche représente un lieu d'intense activité et de transformation.
La langue est liée au ceeur et a 1'élément FEU. La cavité buccale, le
palais et les levres sont lies a la rate et a I'élément TERRE. Les dents
sont lices aux reins et a la jonction entre Ren Mai, Du Mai, Chong Mai.

On porte son attention sur la position de la langue dont la pointe doit
¢tre appliguée sur le palais a sa jonction avec les dents du maxillaire
supéricur. Cette position énergétique favorise la jonction entre Ren Mai
et Du Mai.

5 — L'ATTENTION SUR LA CIRCULATION DU QI

Cette attention utilise au début l'imagination pour se rendre
conscient de phénomeénes qui sont habituellement hors de notre portée
de perception : ¢'est ce que 'on appelle aujourd’hui la visualisation.

Ou bien on visualise ses organes internes comme le foie, les reins, le
ceeur, etc. ; ou bien, le plus souvent, on visualise les méridiens : le
systeme des 12 méridiens principaux, le systéme des 8 méridiens
particuliers, et plus classiquement, la petite circulation des deux
ménridiens antéro-postérieurs : Du Mai ¢t Ren Mai.

En méme temps que l'on visualise ces canaux, on imagine que le Qi se
deéplace, en cherchant a percevoir ce déplacement interne comme une
sensation chaude de coulée, de Muide, ou de courant électrigque léger.

Les anciens accordaient une grande importance au pouvoir de la
pensée pour induire cetie sensation.

La conscience de 'énergie qui circule est en quelque sorte lorcée au
début par la concentration et l'imagination jusquau jour ou ce
phénomeéne devient conscient, de lui-méme, et [init par se distinguer de
'imaginaire. On sent alors réellement, et de plus en plus distinctement,
cetle énergie circuler,

Le travail sur U'énergic dans les méridiens ouvre des perspectives
d'un niveau spirituel. Le fameux médecin Li Shi Zhen disait :

« quand l'esprit est concentré sur les méridiens internes, l'adepie est
capable d'observer son vrai soi ».
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6 — L'ATTENTION SUR UN OBJET OU UN THEME

Il peut s'agir d'un théme général sensoriel : couleur, son, lorme,
parfum, saveur, que la pensée évogue et dont elle recoit des impulsions
subtiles.

Dans le Qi Gong thérapeutique, le choix du sujet dépend des troubles
[onctionnels du pratiquant.

Ainsi, selon Guo Lin dans son ouvrage Xin Qi Gong Liao Fa :
« traitement par le nouveau Qi Gong », les sujets hypertendus doivent
choisir des objets situés prés du sol (herbe, fleur, petit animal) ; les
sujets hypotendus ou asthéniques doivent prendre des thémes élevés
(branches d’arbre, collines) ; les sujets équilibrés peuvent choisir des
objets situés a la hauteur du Shan Zhong (17VC) (entre les seins). On
évite les théemes mélancoligues dans les troubles du foie et ceux des
poumons, ainsi gue les couleurs violentes ou composites ; on doit éviter
le rouge foncé dans les troubles cardio-vasculaires. En principe les
thémes sont choisis dans la nature, les couleurs sont douces, claires ou
atténuees.

Le theme doit étre choisi avec les précautions générales suivantes : il
doit concerner un objet ou un spectacle proche spatialement, de fagon a
ne pas trop solliciter I'imagination, donc |'alflux de pensées. 1l doit étre
générateur de calme ; il ne doil pas créer une trop grande agitation des
sentiments, de alfectivité.

Le théme est choisi en dehors du corps pour les débutants et chez les
personnes en mauvaise santeé.

L'utilisation dynamique du théme choisi tient compte de |'état
d’esprit suivant : on rassemble d'abord la pensée autour du sujet choisi
de lacon & écarter les pensées accessoires : cela s'appelle « rassembler »
(Ju). Lorsque ce rassemblement est réalisé, on détend un peu la pensée
de fagon a ¢éviter une fixation : cela sappelle « disperser » (San). En
pratique, on alterne rassemblement et dispersion.

De méme, lorsqu’on pense au théme choisi, on ne se fixe pas sur son
titre, on se laisse seulement imprégner par son contenu : « conserver
comme si On Ne conservail pas ».

On dit enlin que le théme doit étre présent de fagon si discrete qu'il
semble parfois absent de l'esprit ; ¢'est ce qu'on appelle « avoir comme
n'avant pas ».

On doit parallélement éviter les trois erreurs suivantes :

— lixer

— Saisir

— poursuivre,

Ces trois termes signifient que le théme doit étre totalement
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intériorise, sans laire l'objet d'une lixation visuelle. Si son évocation
echappe, on ne doit pas tenter de la saisir a nouveau, ni a plus forte
raison de la poursuivre ; de cette fagon, elle reviendra naturellement.

7 — L'ATTENTION AUX EFFETS DES EXERCICES

Le theme de 'attention se fixe sur le pouvoir symbolique de 'exercice
gue son inventeur lui a conléré et que la tradition a transmis jusqu'a
Nos jours,

Il ¢n est ainsi de U'exemple du « jeu des cing animanx » de Hua Tuo.

Dans cette famille d'exercices, il est dit que les mouvements doivent
clre exécultés a partir du champ de cinabre supérieur, au niveau de la
téte. La pensée et surtout intuition du contenu mimétigue que
veéhicule chacun des cing animaux, joucront un role déterminant, non
sculement sur la qualité d'exécution des mouvements, mais surtout sur
I'effet que le pratiquant pourra en ressentir dans sa physiologie du Qi.

Le classique de Hua Tuo cité par Hu Yao Zheng ¢nonce |

« quiand on est parvenu d un certain niveau de Q1 Gong, on peut saisir
comment il effectue sa révolution et recommence, comme s'il se
maouvait en cercle fermé »,

Shen est la pensée véritable. On 'appelle aussi esprit profond, esprit
subtil, nature propre. Si le Shen bouge, il devient force motrice. Cela
veut dire que si la vraie pensée bouge, clle peut diriger lactivite des
membres et du corps entier. On peut dire gque I'énergie de la pensée,
c'est la vie. Ainsi, I'évocation de la grue ou le mimétisme de son
comporiement correspondent au FEU, a la position centre-sud. Ce feu
vide, a¢rien, nourrit la mer du cerveau (Nao Hai).

Dans I'évocation de l'ours, on considére qu'il est Yang a l'intéricur (sa
grande force) et Yin a l'extéricur. On mettra mentalement 'accent sur
une mise en mouvement de l'intérieur et l'apparition du calme
extérieur, ce gui aura pour effet de stimuler les reins.

Dans l'évocation du tigre, on se rappelera gque ce fauve majestucux,
courageux et feroce, est aussi Yin a l'extérieur et Yang a l'intérieur,
mais d'une autre lacon : il est dur a l'extérieur (tendu, contracté),
souple a l'intéricur. L'utilisation particuli¢re des tendons et la tension
des veux pendant |'exercice montrent qu'il agit sur le mouvement du
BOIS.

Les effets de I'exercice peuvent étre évoqueés aussi pour leur elficacité
physiologique ou thérapeutique. Par exemple, dans « les 8 piéces de
brocart », pendant le mouvement de 'arc, on peut se concentrer sur
I'appareil respiratoire ; dans le Qi Gong pour le cancer, on peut se
concentrer sur la réduction de la tumeur et le recouvrement de la santé,
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8 — LES PRINCIPES GENERAUX DE PENSEE
DANS LE QI GONG EN MOUVEMENT

— Les gestes au cours des exercices doivent étre inspirés par la
pensée que 'énergie n'a jamais un mouvement rectiligne mais gu'elle
tourne. Ainsi le mouvement du corps ou celui des membres est toujours
légérement courbe et souple. C'est ce premier principe « larrondi » qui
facilitera la circulation de I'énergie ¢t du sang.

— Les exercices ne doivent pas étre exéculés avec une tension el une
fixation mentale excessives. Les mouvements se déroulent un peu
comme dans un demi-réve, les veux mi-clos. C'est le second principe
qui signilie « loimtain, distant », mais également « profond, sans
affectivité ».

— L'ensemble des mouvements ou des positions s'elffectue sans
rupture, sans dureté ou rigidité. Cest le troisiéme principe : « sou-
plesse, flexibilité ».

— 1l faut ¢également rappeler que la moitié inférieure du corps a
partir de la taille, doit maintenir consciemment une position ferme,
sans rigidité, et étre ressentie comme représentant les 7/10emes du
poids du corps, La moiti¢ supéricure du corps doit ¢étre ressentie d'une
extréme légérete,

— Enfin, au cours des mouvements, on restera trés sensible a
I'aspect asymétrique du corps énergétigue, ¢’est a dire que méme au
cours des positions de repos, debout par exemple, on maintiendra une
certaine inégalité entre les points d appui sur la jambe droite et sur la
jambe gauche, alin qu'apparaisse toujours un ¢lément dynamique. En
revanche, au cours du déroulement dynamique de tout mouvement, on
gardera présent dans la sensation, le centre de gravité du champ de
cinabre inférieur et le centre d'équilibre du Du Mai qui maintient la
verticalité de 'axe rachidien. Il faut qu'il v ait « de immobilité au sein
I‘.'IH mouvement »,
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LE DAO YIN XI, LA CONDUITE DE L'ENERGIE PAR LA
RESPIRATION

I — LE POUMON EST MAITRE DE L'ENERGIE

Le poumon assimile I'énergic pure de 'air, Ta Qi ; il regoit par la rate
I'énergic pure des aliments, Gou Qi ; il contribue a la labrication du Qi
et du sang et a la synthése de Zong Qi, 'énergie ancestrale. Cette
énergie est le veritable propulseur du Qi et du sang dans les méridiens
et les vaisseaux, origine du dynamisme respiratoire et cardiaque. Le
va-ct-vient de la respiration est le mouvement inducteur, insufflant du
Qi dans les 12 méridiens. Rappelons qu'a chague inspiration et
expiration normales, selon le Nei Jing, le Qi parcourt un travers de
main dans les méridiens.

L'inspiration est Yang ; clle est rattachée a 'activité ; elle induit un
effet toniliant du sympathigue, systéme activateur.

L'expiration est Yin ; elle est rattachée a 'inhibition ; clle induit un
ellet dispersant en stimulant le parasympathique, systeme [reinateur.

Ces ¢léments de physiologie orientale et occidentale font comprendre
'importance du controle du soulfle sur le controle du Qi et sur le
conirole du mental. Comme inversement, un mental qui s'agite va
accelérer la respiration et mettre le Qi en désordre. C'est pourquuoi,
régulariser la respiration est inseparable de régulariser le caeur.

Il existe six fagons de régulariser la respiration pour régulariser
V'esprit : compter la respiration, la tenir, 'observer, v retourner, la
purilier, la suivre,

Au-dela de ces six lormes, le conscil est de pratiquer une respiration
naturelle, par le nez, a linspiration comme a l'expiration. Les
personnes qui présentent de 'obstruction nasale : rhinite, déviation de
la cloison, polypes, ou de 'asthme, peuvent toutelois respirer par la
bouche sans compromettre les résultats.

En dehors des exercices spéciaux respiratoires, celle respiration
naturelle ne lorce ni sur le rythme, ni sur la capacité. La preuve d'une
respiration naturclle ¢'est de ne pas étre entendue par quelqu'un qui se
Irouve a cote,

Inspiration et expiration sont donc normales, non lorcées, et ¢'est ce
qui permet de pouvoir introduire naturellement, une petite pause entre
chagque temps, sans que cette pause soit lorcée ou voulue. 1l est
recommandé de garder toujours une attention au Dan Tian,
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2 — LA RESPIRATION ABDOMINALE

La plupart des respirations en Qi Gong ne requiérent pas, comme en
Yoga, une respiration compléte : abdominale, thoracique et scapulaire.
Il n'est pas recommandé de pratiquer, saul au cours d'exercices
spéciaux comme le « Qi Gong tendu du corps d'acier », la respiration
forcée, tant dans la capacité pulmonaire que dans la vigueur des
mouvements expiratoires ou inspiratoires,

La respiration naturelle adoptée est donc une respiration lente,
longue, légere, profonde, mais abdominale.

On distingue la respiration normale ¢t la respiration paradoxale.

— La respiration abdominale normale : |'inspiration s’accompagne
d'une contraction active du diaphragme qui s'abaisse ¢t augmente la
pression intra-abdominale. L'abdomen accompagne ce mouvement par
une expansion antérieure, et lattention est alors portée vers le centre
du bassin au Dan Tian inlérieur. Cette région semble se remplir a partir
du mouvement d'énergie induit par l'inspiration. Il ne s'agit bien
évidemment pas ici de l'air mais, selon la métaphore du Chinese Qi
Gong Therapy, des ¢énergies subtiles tirées de linspiration. D'ou
l'importance de la qualité de |'air inspir¢ et de 'heure de 'exercice (le
matin est la période la plus propice). L'expiration s'accompagne d'une
contraction de ['abdomen (fig.56).

Il est trés important de respecter les intervalles entre les mouve-
ments respiratoires ; en effet, les échanges ¢énergétiques les plus
importants se font durant ces temps de pause, en particulier a partir du
réchaulfeur moyen.

Cette respiration est le modéle de la respiration taoiste, et signe
l'origine des exercices ou meéditations gui recommandent ce procédé,

— La respiration abdominale paradoxale : l'inspiration s'accom-
pagne d'une contraction de I'abdomen, et I'expiration d'une détente de
I'abdomen, comme si 'air, au lieu de sortir, descendait remplir le Dan
Tian (lig.57).

C'est le modele de la respiration bouddhiste que 'on retrouve par
exemple dans la technique du Zazen au Japon.

3 — COORDINATION MOUVEMENTS — RESPIRATION

Certaines [amilles de mouvements accompagnent toujours soit
lI'inspiration, soit l'expiration, comme dans le Tai Ji Quan. Les
mouvements vers le bas, les mouvements de poussée ou de pression, les
mouvemenis fermés accompagnent |'expiration.

Les mouvements de repli du corps ou des membres, les mouvemenis
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Fig. 56 ; Respiration abdominale normale

Fig. 57 : Respiratton abdominale paradoxale
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vers le haut, les mouvements de soulévement, les mouvements ouverts
accompagnent l'inspiration,

Dans « l'exercice des pas » du Qi Gong médical, l'inspiration est
associee a la position ouverte du pied, c'est a dire talon au sol et pointe
relevée. L'expiration ne se [ait que lorsque la pointe du pied se pose sur
le sol, ce qui correspond a la lermeture du pied.

4 — COORDINATION RESPIRATION — CONCENTRATION

Pour faire circuler le Qi, on utilise la respiration comme support de la
concentration. A l'endroit du corps ou | 'on projette sa pensee, Yi, pour
suivre le Qi, on imagine envover le flot de 'expiration ou ramener le
Mot de linspiration.,

Dans le but de suivre le trajet des méridiens dont certains vont du
tronc au bout des membres et d'autres en reviennent, une technigue
mentale, « la respiration des quatre portes », consiste a se donner
I'impression de respirer par les paumes et les plantes des pieds.

LE DAO YIN SHEN, CONDUITE DE L' ENERGIE PAR
LES MOUVEMENTS

Dans l'introduction aux exercices de Qi Gong therapeutique, Zhang
Ming Wu ¢t Sun Xing Yuan donnent des conscils pour les exercices
thérapeutiques en position debout gui s’appliquent fort bien 4 tous les
exercices de Qi Gong, comme a la pratique du Tai Ji Quan.

Leur point de vue est gqu'il est évident que chaque exercice ou groupe
d'exercices demande un apprentissage du mouvement qui le compose,
comprenant ;

— lorientation du départ : nord, sud, est, ouest.

— la posture générale du corps :

* localisation du centre de gravitd

¥ position des pieds

* puints d appui respectils et leur alternance

* position des genoux de part et d'autre de 'axe vertical
* position des bras et des epaules

— le geste : que son expression soit [luide ou tonigue, il doit rester
libre de toute contraction musculaire prononcée.

Le¢ but de ces postures est de détendre les articulations et d'étirer les
tendons.

En ce sens, les tensions de la zone cervicale et scapulaire doivent
descendre dans les bras ; les tensions des épaules, des coudes et des
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poignets doivent s'évacuer par le bout des doigts jusqu’a ressentir le
geste comme s'il était produit par des [ils. Tl sera donce trés important
de laisser au cours du déroulement des gestes une certaine spontanéité
au mouvement des doigts dont la position permet souvent une
ré¢quilibration des énergies de la téte et du thorax. 11 est également
important de constater, pendant que les gestes se déroulent, les elfets
sur les zones du tronc ou de la téte que longent les mains qui effleurent
sans toucher,

Dans les gestes de déroulement des mains et des bras vers l'extérieur,
on favorise le [lux énergétique de lintéricur vers l'extérieur.

Dans les gestes d'enroulement et de retrait des mains et des bras, on
favorise le rassemblement de 'énergie.

Ainsi, les exercices doivent s'effectuer « comme le fil de sote gue l'on
dérotile du cocon » selon l'expression traditionnelle, en se rappelant que
doivent alterner vide et plénitude, ouverture et fermeture, lermeté et
souplesse

— vide et plénitude qui correspondent d'une part aux alternances
des points d'appui sur la jambe gauche et sur la droite, sur le talon et
sur la pointe, d'autre part aux alternances du geste dont le dynamisme
passe de la main gauche a la main droite lorsque le mouvement n'est
pas symétrique.

— ouverture et fermeture qui concernent |'angle effectué par les
pieds, tantot presque paralléles, tantot a 900, De méme, le geste des
mains et la position du corps laissent alterner ouverture et fermeture.

— la lermeté n'étant jamais contraction et la souplesse n'étant
jamais dépourvue de vigilance, les deux principes alternent dans le
corps e¢n lonction de l'exercice, et on doit savoir les localiser
dynamiquement.

Pratiquer le Qi Gong, c¢'est un peu comme rentrer dans la danse, il
faut sentir le rythme et le mouvement naturels a |'écoute intérieure. Les
débutants ont souvent le défaut d'étre raides, rigides. Il faut arrondir
les angles, arrondir les mouvements. L'idée de se mouvoir au ralenti
dans un milieu liquide peut aider. Inversement, on ne doit pas étre
mou. Comme dans la pratique du Tai Ji Quan, il faut imaginer qu'un
adversaire peut attaquer et que la vigilance dans les gestes rend apte a°
répondre a 'attaque.

Le role spécifique des exercices thérapeutiques est aussi et principa-
lement de stimuler, d'élever I'énergie Yang du corps. A titre d'exemple,
nous allons analyser le role du « pas pour stimuler I'énergie des reins »
qui fait partie du Qi Gong thérapeutique, et que l'on reverra dans les
traitements de |'hypertension et du cancer étudiés dans la 5éme partie.
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Il s’agit en fait d'une marche trés spéciale ou l'on avance en posant
d'abord le talon puis tout le pied. Toucher d’abord le sol avec le talon a
pour but d'activer les méridiens Yin Qiao et Yang Qiao de facon a ce
que |'énergie venant du méridien Yin puisse entrer dans le méridien
Yang et inversement. De cette facon les méridiens sont épurés et le Yin
et le Yang sont rééquilibrés.

Quand on pose la pointe des pieds, dans cet exercice, l'effet est de

tonifier 'énergie des méridiens du foie et de la rate. Le talon est aussi
stimulé et favorise la circulation de |'énergie dans les méridiens des
reins et de la vessie.
En méme temps, quand le sujet bouge son pied, il doit concentrer son
esprit sur la partie inférieure de son corps afin de guider vers le bas
I'élévation anormale d'énergie dans les poumons. La coordination
entre la partie supéricure et la partie inférieure a pour but de
régulariser l'excés d'énergie de la partie supérieure.

En pratiquant de cette fagon, on a stimulé et élevé le Yang du rein et
secondairement du foie et de la rate, et 'on a abaissé le Yang des
poumons, tout en ouvrant la circulation dans les méridiens Yin et Yang
Qiao.
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CHAPITRE III

LES POSTURES

POSITIONS COUCHEES

® Position couchée n*l : « étendu sur le dos » (fig.58)
— le corps est étendu sur le dos.
— les pieds légérement écartés tombent a droite et a gauche.
— les bras allongés le long du corps.
— les mains paralléles aux cuisses, détendues, paumes vers le sol
ou vers le ciel,

® Position couchée n*2 : « étendu sur le dos » (fig.59 a et b)

— méme position que précédemment.

— les pieds restent paralléles.

— les bras sont levés, les mains au-dessus de la poitrine écartées a
la largeur des épaules comme si elles tenaient un ballon (si le sujet est
fatigué, il peut poser ses coudes au sol, les bras a la perpendiculaire du
tronc, les avant-bras verticaux).

® Position couchée n*3 : « étendu sur le dos » (lig.60)
— méme position que précédemment. ;
— jambes a demi-fléchies sur les cuisses.
— bras posés au sol, avani-bras dressés, paralléles ; les mains
tiennent un ballon imaginaire.

e Position couchée n*4 : « étendu sur le coté » (fig.61)
— cette position se prend sur le ¢6té droit pour ne pas géner le

ceeur el la digestion.
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— corps ¢tendu droit, colonne droite, jambe du coté droit
rectiligne ou presque.

— la téte est posée sur un oreiller pour respecter 'alignement des
cervicales avec les dorsales ; elle est a peine fléchie vers 'avant.,

— le bras droit est replié et la main droite repose sur l'oreiller, le
pouce a 2 ou 3 cms du visage.,

— la jambe gauche est fléchie de telle sorte que les genoux soient
I'un au-dessus de 'autre ¢t le pied gauche se retrouve posé derriére le
genou droit.

— le bras gauche est posé sur le coté gauche, étendu et relaxé, la
paume de la main posée sur la hanche ou la cuisse.

e Utilisations :

Ces postures se pratiquent sur le sol ou dans un lit, a condition gqu'il
s0il assez lerme.

Les postures couchées servent a pratiquer le Qi Gong de régulation
interne nomme Nei Yang Gong, base de deépart de entrainement mis
au point pour le public en Chine en 1947 par Liu Gui Zhen, a partir de
'enseignement de Liu Du Zhou.

Ces postures représentent une base de départ pour les débutants,
mais aussi pour les malades, les personnes agées, les personnes
handicapées physiquement. Elles servent ¢également a la pratique du Qi
Gong avant de rentrer dans le sommeil.

— La posture n°l sert de base a 'acquisition de la relaxation.

— Les postures n*2 el 3 servenl aux exercices de concentration ¢
peuvent remplacer la posture debout pour les paralvseés des membres
inferieurs. On 'utilise pour faciliter le sommeil et se soigner de
I'insomnie.

— La posture n*4 a les mémes indications que les précédentes, mais
elle sert aussi, aprés un rapport sexuel, au recyclage de l'énergie
sexuelle dans « lorbite microcosmique ».

Ces quatre postures représentent a la fois attitude confortable pour
apprendre a se detendre et la base d'un Qi Gong médical qui associe la
respiration, l'auto-suggestion, la concentration.

— La respiration est naturelle, par le nez, lente.

— L'auto-suggestion est laite de formules comme « je suis » pronon-
c¢ mentalement au cours de 'inspiration, « de plus en plus calme » (ou
détendu ou relaxé ou en bonme santé) prononcé mentalement au cours de
I'expiration. Les veux sont fermés et les lettres des mots peuvent étre
visualisées sur l'écran intéricur. Les formules peuvent varier en
fonction des besoins, par exemple pour retrouver le sommeil ou guérir
de telle ou telle maladie,
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— L'étape complémentaire ajoute deux points d attention :

+ une direction du Qi jusqu'au Dan Tian pendant l'inspiration, et
retour du Dan Tian jusqu'a l'extéricur, par les narines, a 'expiration.

+ une concentration sur un des centres vitaux et nolamment le Dan
Tian lui-méme pendant le temps léger de la pause respiratoire.

® Avaniages :

Bien qu'ils soient trés laciles a exécuter, ces exercices sont efficaces,
Ils donnent au malade le pouvoir dagir sur lui-méme.

Je me souviens d'une patiente venue me consulter il v a quelques
années parce qu'elle avait une phobie du bruit. Elle s'était repliée a la
campagne dans un coin désert, mais le moindre bruit alentour, comme
un avion qui passait haut dans le ciel, la dérangeait. Je lui indiguai
I'exercice consistant a répéter, couchée sur le dos, la phrase « je suis de
moins en moins sensible awx bruits » ; apres 15 jours, les résultats furent
remarguables sur son trouble et son obsession.

® Inconvénients :

Saul pour des personnes gui nécessitent assistance, ou pour se
dépanner momentanément en période de stress, la pratigue du Qi Gong
ne doit pas se limiter a une simple auto-suggestion, aussi utile soit-elle,
car sa dimension de transformation de la physiologie et de la psyché est
bien plus grande. Une pratique exclusive de ce Qi Gong, saul cas de
lorce majeure, serail une réduction regrettable des possibilités de la
méthode.

Le Nei Yang Gong représente, par |'association d'une posture, d'une
respiration, d'une suggestion et de la concentration, un Qi Gong
médical a part entiére. Les positions peuvent varier : couchée, debout,
assise, en mouvement ; et les respirations peuvent étre naturclles,
forcées, rythmées. Le Qi Gong médical ci-dessus est un des courants de
Qi Gong thérapeutique. Dans ce livre on deéveloppera davantage 'autre
courant présenté par Zhang Ming Wu et Sun Xing Yuan.

POSITIONS ASSISES

® Position assise n"l : « assis sur une chaise » (fig.62 ¢t 63)

— assis sur une chaise, les fesses au fond de la chaise pour que les
cuisses soient bien soutenues | ou au contraire, les fesses au bord de la
chaise. Cette derniére est préférable.

— la colonne vertébrale se tient droite :

+ les lombaires ne sont pas trop cambrées mais au contraire
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leur courbure est redressée de telle sorte que le sacrum soit
vertical,

+ la cyphose dorsale est aussi quelque peu corrigée.

+ les cervicales sont droites, et pour cela la téte doit s'incliner
a peine vers 'avant, le menton légérement rentré, le sommet
de la téte comme s'il était suspendu a un crochet.

+ pour trouver cetle position juste, s asseoir contre un mur et
bien repérer cette verticale du mur contre laquelle tout
s aligne.

— les cuisses sont a la perpendiculaire du tronc et les jambes a
angle droit avec les cuisses. Ceci est a respecter au micux sans en laire
un probléeme, et on doit choisir la hauteur du siége en conséquence.

— les pieds sont posés a plat sur le sol, écartés d'une largeur égale
a celle des épaules.

— les épaules, les bras, les avant-bras sont completement relachés.

— les mains sont posées sur les cuisses :

« soil les paumes a plat sur les cuisse (lig.64),

« soit le dos des mains sur les cuisses (lig.65),

« soil les pouces se croisent, la main droite étant placée sous la
main gauche (lig.66).

« S0il paume contre paume, les pouces se croisent, la main
gauche est alors sous la droite (lig.67).

® Position assise n* 2 : « assis en tailleur » ([ig 68)
— les jambes sont croisées en tailleur, un coussin sous les fesses si
nécessaire pour faciliter la rectitude vertébrale,
— colonne vertébrale, bras et mains comme position nl,

® Position assise n* 3 : « demi-lotus » (lig.69)
— position de Yoga, les jambes croisées, le pied droit vient se
poser sur la cuisse gauche ou inversement. De toutes fagons, au bout
d'un moment, on peut changer le sens du croisement.

® Position assise n° 4 : « lotus complet » (lig.70)
— Padmasana en sanskrit, ou posture du Bouddha : jambes
croisces, le pied droit repose sur la cuisse gauche, et le pied gauche sur
la cuisse droite ; ou inversement.

® Utilisations :

Ces quatre positions assises servent a la pratique, d'une part du Jing
Gong et du Nei Yang Gong, comme les postures couchées, d'autre part,
a la pratique du Qi Gong de dvnamisation, et aussi aux exercices de
meéditation,
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Le Qi Gong de dynamisation ressemble & une certaine forme de
méditation, celle du Zazen japonais. La différence est qu'il se pratique
avec une respiration abdominale normale, et non paradoxale comme
dans le Zazen. Une autre différence marquante, c'est qu'il peut se
pratiquer assis sur une chaise, ou méme debout dans la position
d’« embrasser l'arbre ».

Ces positions assises sont également la base du travail d'alchimie
interne, Nei Dan, et de la méditation microcosmique du taoisme.

Alors que le Yoga et la tradition indienne insistent sur le lotus ou le
demi-lotus, les Taoistes sont moins regardants et plus « relax ».
L'essentiel en Chine est mis sur l'aisance, le respect du mouvement
naturel. Au fur et 4 mesure que le confort s'est installé et que
l'utilisation des chaises et des fauteuils s'est développée, la position
assis sur une chaise a pris le pas sur la position assis sur le sol. Micux, a
partir de la phrase de Tchang Tseu : « le sage respire par les pieds », la
position sur la chaise a été prélérée par certaines écoles car les pieds
sont ainsi en contact avee la terre, liant ['adepte aux racines « les pieds
Sur lérre »,

Des variantes de position des bras dans la position assise sont
enseignées en Chine, comme par exemple de tenir les avant-bras
écartés, les mains paralléles, les doigts écartés comme si l'on tenait un
ballon, soit & hauteur du Dan Tian, soit 4 hauteur du plexus solaire, soit
a hauteur de la poitrine, soit au-dessus de la téte. On garde cette
position immobile tout en respirant calmement.

Ces exercices de maitrise s'intégrent dans le Qi Gong de dyvnamisa-
tion dont une des positions clés est la position debout.

POSITIONS DEBOUT (VIDEO) '

e Position n* 1 : « debout en position de départ » (fig.71)

— les pieds sont rassemblés, les jambes tendues sans rigidité.

— la colonne vertébrale est droite comme dans la position assise,
et surtout le sacrum tire vers le bas, le sommet de la téte tire vers le
haut.

— on laisse le poids du corps descendre vers le Dan Tian en
relaxant bien tout le haut du corps sans fléchir la colonne.

— on détend épaules, bras, mains et doigts.

— les veux sont lermés ou mi-clos,

1. Tous les exercices suivis de la mention « vidéo = sont démontres par Jake Fratkin et
par Y. Réguéna dans deux cassettes distincies.

159



| 60

Fig, 72

i

'J'. . T
! .'_'-Lui:'




— on recherche intérieurement son centre de gravité en prenant
conscience des petites oscillations et du déplacement du poids du corps
sur la plante des pieds, gauche et droite, vers 'avant, vers l'arriére, ou
bien reparti.

— on cherche ainsi 1'état de relaxation parfaite. Lorsqu'on en
approche, une chaleur commence a se développer dans le Dan Tian.
C'est la gqu'on prend conscience de la dynamique de l'immobilité
absolue et de la recharge gque procure cetle position.

® Utilisation :

Cette position est appelee « de départ » parce qu'elle inaugure les « 8
piéces de brocart » et 'enchainement du Tai Ji Quan. On ["utilise pour le
Qi Gong de dynamisation en conduisant le Qi jusqu'au Dan Tian. Elle
peut étre utile quand on veut se recharger et éviter la [atigue d'une
attente debout.

® Position n* 2 : « embrasser l'arbre » (fig.72 a, b, c et d)

— s¢ tenir debout, les pieds bien a plat et paralléles, espacés de la
largeur des épaules. On dit que les orteils regardent 1'infini.

— porter le poids du corps au point ol les pieds sont perpendicu-
laires aux tibias, environ 4 ¢cm. en avant du talon.

— [eéchir les genoux jusqu'a ce qu'ils soient a la perpendiculaire
de la pointe des orteils.

— opérer une légeére rotation des deux genoux d'abord vers
l'extéricur puis vers l'intérieur, comme si on vissait et dévissait, puis
revenir a4 la position initiale des genoux fléchis.

— relaxer les hanches en descendant légérement le bassin.

Tout ceci permet la relaxation des membres inférieurs. Puis :

— contracter, mais sans forcer la partie la plus basse de I'abdomen
pour la rentrer.

— lixer la pensée sur 'anus. Il faut le soulever doucement, sans
clfort.

— relacher la taille en étirant d'abord le dos puis en expirant.

— rentrer un peu l'estomac et tourner les deux coudes vers
Pextéricur.

— redresser la colonne vertébrale.

Tout ceci permet la relaxation du tronc. Puis feindre d'embrasser un
arbre :

— monter les bras a I'horizontale et les arrondir.

— relacher les épaules. Il faut imaginer les deux bras qui tombent.

— relacher les coudes. On doit avoir la sensation de quelque chose
de suspendu aux coudes.
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— reliacher les poignets et laisser tomber les doigts.

— relicher les avant-bras: la pointe des coudes tournée vers
l'extérieur, le dos des mains regarde devant, la paume est tournée vers
le tronc, les épaules sont tombantes. Les avani-bras doivent paraitre
incurvés comme si 'on voulait v poser un ceul. Cet arrondi ligure
I'arbre que l'on est en train d'embrasser, le tronc qui est droit étant
« collé » au tronc de 'arbre.

Tnul ceci améne la relaxation des membres supérieurs. Puis :

— suspendre la téte. Il faut obtenir la sensation d'avoir la téte
suspendue a un fil par le point Baihui (20VG), sommet de la téte.

— rentrer légérement le menton,

— baisser les paupiéres en laissant une légére lente car si les yeux
sont complétement fermés, il v a tension.

— ou bien l'on regarde a l'infini, le regard vague ne fixe rien.

— ou bien le regard se porte vers le bas, a deux métres devant soi,
sans fixer.

— fermer doucement les lévres.

— toucher le bout du palais avec la langue, sans forcer, au-dessus
des incisives supéricures.

Tout ceci permet la relaxation de la téte.
Le relachement de la taille est le point le plus important car c’est lui
qui permet la circulation de |'énergie vitale vers le Dan Tian.

e Utilisation :

Zhan Zhung Gong {embrasser l'arbre) est une position trés appréciée
des Chinois, non seulement pour leur pratique personnelle, mais aussi
pour « éduquer » les Occidentaux et tester leur motivation. Qui
s intéresse au Q1 Gong finit (ou commence) toujours par rencontrer un
maitre qui le place dans cette terrible posture et s'esquive pour dix
minutes, une demi-heure ou une heure. En realité, l'entrainement dans
cette position doit étre trés progressif,

Cette position a pour but « d'apaiser le caeur et Uesprit ». Maintenue
pendant 3 & 5 minutes, elle permet de rentrer efficacement dans la suite
des exercices de Qi Gong, comme une espéce de relaxation primordiale.

La posture d'« embrasser l'arbre », peut se pratiquer comme exercice
a part entiere pendant 20 a 30 minutes. Dans cette forme, on joue sur
I'endurance, et la respiration est dirigée vers le Dan Tian.

La posture ajoutée a la respiration et a |'induction du Qi dans le Dan
Tian, représente la forme debout du Qi Gong de dynamisation,

Cette forme est utilisée en Chine actuellement pour fortifier les
malades souffrant de maladies chroniques avec baisse de l'énergie
vitale (voir 4¢me partie : Qi Gong en médecine).

Une application Wai Dan d’alchimie externe est enseignée par
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Mantak Chia, flaisant de cette posture un éducatif pour les arts
martiaux et une utilisation physique pour renlorcer la santé,

L'¢ducatil consiste a étre poussé par un partenaire sur le coté gauche,
sur le coté droit, par derriere a hauteur du sacrum, ou de la 11léeme
dorsale, ou de la 7éeme cervicale, ou de l'occiput, puis par devant.
L'adepte qui est en position d’« embrasser arbre v doit résister a ces
poussées. Plus la position du corps est juste, plus la structure résiste et
la force de poussée est déviée et se perd dans le sol.

L'utilisation pour renforcer la sant¢ est un véritable massage interne
par contraction des fascias. L'adeple respire par 'abdomen puis, apreés
une expiration lorcée, inspire par petites saccades des goulées d air par
les narines, en contractant chaque lois et successivement le périnée a
gauche, a droite, antérieur, postérieur, 'abdomen, le haut de 'abdo-
men, puis en mobilisant le sacrum, les vertébres D11, C7, Vocciput, le
sommet de la téte, puis il maintient un court instant les poumons pleins
avant d'expirer, sans relicher la posture (52).

Cette pratique est trés revigorante, tonifiante, et masse réeellement les
organes internes. Elle a néanmoins deux inconvénients : les saccades et
les contractions vigoureuses peuvent bloquer le Qi selon les puristes de
la mé¢thode douce interne. Ceux-ci lui préférent une légére contraction
de l'anus pendant l'inspiration et une concentration au Dan Tian
pendant expiration.

La posture d'« embrasser Farbre » peut étre utilisée enlin pour
pratiquer la respiration par les os,

® Position debout n*3 (fig.73) :
C'est une variante de la position n*2.

— les pieds ont le méme écart que la largeur des épaules, toujours
paralléles ; les genoux sont également fléchis ; tous les points de
concentration doivent étre vérifics.

— seule change la position des bras qui pendent le long du corps.
Mais les bras et les avani-bras sont légérement arrondis et un peu
écartés des aisselles « comme si l'on tenait un eeul sous chaque
aisselle », ceci alin de respecter le principe d'arrondir les mouvements
pour que le Qi circule plus lacilement.

® Utilisation :

Etant donné que cette posture est d'exécution plus lacile que la
precédente, elle peut étre choisie par les débutants et les personnes
agees.
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® Position debout n*4 (lig.74 a ¢t b) :
Cette position est également une variante de la posture n*2,
— on ¢écarte les pieds d'une fois et demie a deux lois la largeur des
¢paules.
— on plie les jambes pour prendre la posture du cavalier.
— on doit bien prendre garde a baisser le sacrum pour ellacer la
lordose lombaire.
— les bras peuvent prendre dillérentes positions de difticulie
croissante :

« leére position : mains a hauteur du Dan Tian (comme sur la
photo) doigts ¢cartés. On imagine une balle d'énergie entre les bras ¢t
une balle d'énergic entre les mains. La balle d energic entre les bras cst
solidaire du Dan Tian. Ou bien l'on imagine une troisieme balle
d'énergie dans le Dan Tian,

« 2¢me position : mains & hauteur du Dan Tian médian @ le
plexus solaire.

« 3éme position : mains a hauteur de la poitrine comme dans
la position n'2 « d'embrasser U'arbre »,

e Position debout n°S (lig.75)
— méme position du corps que la n"4, mais :
— les mains sont tenues paralléles au sol, paumes vers le sol, ni
trop reculées ni trop avancées par rapport au corps.

e Utilisation :

Cette position du corps et des mains apporte a l'adepte le pouvoir
d’'émettre le Qi pour les arts martiaux ou la guérison. L'école de Hsing 1
utilise cette position pour augmenter le pouvoir dans le combat. Une
fois que cette position est maitrisée, ce qui veut dire avoir la capacité de
la tenir une demi-heure ou une heure par jour réguliérement, 'adepte
peut passer a la position suivante, la plus difficile, qui consiste & étre
assis (dans le vide) les cuisses a la perpendiculaire des jambes, le corps
droit (hig.76),

® Comment sortir de la position debout (lig 77) :

Quelle que soit la position debout que l'on a adoptée et pratiguce
pendant quelques minutes, il ne faut pas cesser brutalement et se
redresser, mais suivre le processus suivant :

— rapprocher les deux pieds sans qu'ils se touchent compléte-
ment, tout en gardant les genoux fléchis.

— ramener la main gauche sur le Dan Tian et la main droite sur la
main gauche. C'est le point Laogong (BMC), centre de la paume aui doit
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¢tre sur le Dan Tian, et le Laogong de la main droite doit étre au-dessus
du Laogong de la main gauche.

— pour les femmes, 1l faut inverser les mains : la main droite sur le
Dan Tian et la main gauche sur la main droite.

— rester ainsi au moins une minute ou le temps de 6 respirations
avant de se redresser lentement. Se redresser aprés une expiration et
n'inspirer qu'a la fin du redressement quand le corps est tout a fait
droit et les genoux tendus.

— facultativement, on peut secouer les jambes pour les détendre.

® Remargues importantes sur les positions debout :

Les positions 1, 2, 3 et 4 servent indifféremment a endurcir le corps,
le fortifier en développant le Qi fondamental de 'organisme. Si elles
sont pratiguées en plein air, elles permettent également de capter les
¢nergies de la nature. De ce fait, le Qi Gong statique ou Qi Gong debout
revét une grande importance dans |'ensemble de la discipline.

Les expériences thérapeutiques en Chine incluent trés souvent ces
positions debout, v compris dans certains cas comme exercice exclusil
pratiqué par les malades pour parvenir progressivement a une pratigue
d'une heure par jour. Les résultats se lont sentir au bout de 15 jours et
sont Lrés nets ou spectaculaires apreés 3 mois de pratique, notamment
sur la vitalité générale des sujets et sur le pouvoir de délense de
'immunité gui est trés largement stimulé par ces postures (voir 4¢me
partie : le Qi Gong en médecine).

Ceci apporte la preuve de l'efficacité de ces positions pour augmenter
le Zhen Qi, le Qi authentique. Cette efficacité connue depuis longtemps
par les adeptes taoistes, moines ¢t laics, a été utilisée pour les arts
martiaux ou pour la méditation,

Le lecteur doit retenir cet aphorisme taoiste ancien :

« pratiquer les postures debout ¢'est comme récolter les herbes pour
l'alchimie interne ».

C'est dire que cette énergic que l'on cultive sera la base pour la
pratique de la méditation taoiste ou du Tai Ji Quan, du Hsing 1.

On doit garder constamment a l'esprit cet aphorisme dans la
pratique, et s'exercer quotidiennement en augmentant progressive-
ment le temps de 3 4 5 minutes au début, jusqu’a 15 minutes, puis 30
puis 60. On ne doit pas chercher 4 augmenter plus d’'une minute par
semaine, voire par mois.

5 a 10 minutes représentent un temps moyen raisonnable pour une
personne trés occupée. Le bénélice d'énergie vaut l'investissement.

Pendant la posture, l'esprit doit étre maintenu calme, « comme un
mur blanc », et le mental serein et joyeux. Le visage et le regard peuvent
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esquisser un sourire. On doit chasser de 'esprit toute préoccupation,
souci, projet, etc. Bien entendu, les idées émergent dans la téte ; on doit
les laisser passer sans les accrocher. Si, 4 un gquelconque moment, on se
laisse distraire par l'une d'elles, on revient a la concentration sur
'esprit calme et la position. Je compare volontiers cette pratique a
celle du Zazen : le goit en est tres proche.

Aprés la vénlication des dillérents points de la position, le Yi
(concentration) doit étre placé au Dan Tian ou bien au Yongquan
(1R)plante des pieds). Dans la tenue prolongée des positions debout,
une chaleur peut étre ressentie dans le Dan Tian ou bien dans tout le
corps. C'est un excellent signe que le corps est tonifié.

On peut aussi profiter de la posture pour pratiquer « l'orbite
microcosmigue » exposée au chapitre 5 plus loin.

Ces positions debout peuvent apporter, a notre avis, de bons résultats
pour s¢ traiter de la dépression nerveuse quand celle-ci est liée & une
[aiblesse de I'énergic, I'épuisement et le découragement qu'on appelle
aussi anergie ou psychasthénie.

Dans les positions debout le désir de mouvements peut aussi surgir :
le corps prend de lui-méme l'initiative de bouger, s'étirer, prendre des
positions, se secouer ou trembler, se balancer. Ces signes sont naturels
el on peut laisser laire. On rentre alors dans le Qi Gong spontané. La
signification habituelle de ces mouvements ou tremblements est que
I'énergie cherche a débloquer des barrages, a passer. Ceci indique donc
un elfet curatil de 'énergie. Apres gquelque temps de pratique ces
manilestations diminuent ou disparaissent. Certaines écoles préconi-
sent 'incitation au tremblement ou aux mouvements pour débloquer
I'énergic et la laire circuler. La prudence est & recommander sur ce
genre de pratique car un exces de ces mouvements au-dela de la
nécessité peut au contraire blesser le Qi et perturber 1'équilibre,

Des articles parus dans des revues chinoises posent la question : « le
Qi Gong spontané est-tl réellement spontané ? », L'idée est que 'adepte
ne doit jamais avoir |'impression de perdre totalement le controle de
lui-méme et gu'il doit pouvoir controler les mouvements ou tremble-
ments, soit immédiatement, soit au bout d'un certain temps.

[l n'y a au contraire aucun danger a la pratique assidue des positions
debout si I'on respecte la progression et le langage naturel du corps.

Aussi rébarbatives qu'elles peuvent paraitre au profane ou au
débutant, ces postures deviennent agréables et trés plaisantes a la
pratique. Il conviemt alors d'éviter la tentation de s'v consacrer
exclusivement, mais d'équilibrer avec le Qi Gong en mouvement ou le
Tai Ji Quan et la méditation.
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® Positions debout en relaxation (fig.78, 79, 80) :
Certaines postures peuvent étre prises pour pratiquer la détente
debout, la relaxation et les exercices de sérénité.
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CHAPITRE IV

LA RESPIRATION

LA RESPIRATION DE BASE AU DAN TIAN

® Positions :
On peut choisir parmi les positions suivantes
— ¢tendu sur le dos,
— étendu sur le coté,
— assis sur une chaise ou sur le sol,
— debout.
La position la plus adéquate est la position assise, au bord d'une
chaise. Mais il vaut mieux s'entrainer dans toutes les positions.

e Localisation du Dan Tian :

Le Dan Tian est localisé a 4cm. au-dessous du nombril, sur la ligne
médiane. Il correspond, en acupuncture, au point Qihai (6VC), ou au
Hara des Japonais. Pour s'aider a le localiser, on peut mettre la pointe
du pouce sur le nombril, les autres doigts placés a plat sur le
bas-ventre. Globalement, le point est situé¢ a l'angle du pouce et de
l'index (Hig.81). Le licu exact ne se trouve pas sur la peau mais 4 3 ou 4
centimétres a l'intérieur du corps. Certains le placent au 1/3 antéricur
de la distance ventre - colonne vertebrale, d'autres au 1/3 postérieur
(lig.8B2). Le mieux est de sentir soi-méme son centre de gravité, de le
situer mentalement,

® Respiration :
Au début, on respire normalement sans se préoccuper de modifier en
guoi que ce soit le rythme respiratoire.
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— a l'inspiration on imagine le soullle, le Qi de 'air qui entre par
les narines, descend a l'intérieur dans le thorax, puis le venire et
remplit le Dan Tian.

— a l'expiration, ce Qi repart en sens inverse el ressort par les
narines,

On utilise la respiration abdominale normale :

— a l'inspiration, le bas de I'abdomen se gonfle. On fait en sorte de
ne pas laisser la cage thoracique se développer.

— a l'expiration, 'abdomen se rétracte (cf lig.56).

® Concentration :

On garde toute son attention sur la région du Dan Tian ; le reste du
corps se détend complétement ; le mental est apaisé. On peut s'aider en
visualisant une boule d'énergie lumineuse de la grosseur d'une noix ou
d'une balle de ping-pong dans le Dan Tian.

® Utilisation :

Il est important de commencer l'entrainement au Qi Gong en
pratiguant cette simple respiration, en dehors des mouvements,
pendant quelques semaines ou quelques mois, jusqu’a ce que l'on sente
« quelque chose », I'énergie présente, la chaleur, un mouvement dans le
Dan Tian. Cela constitue « Retwan »,

Au fur et a mesure que cette sensation est netle, cette respiration doit
s appliquer naturellement, sans ostentation ni rigidité, dans tous les
exercices, que 'on soit debout, assis ou couché.

® L'étape suivante :

Dans I'é¢tape suivante, on allonge progressivement l'inspiration et
I'expiration pour [aire des respirations plus lentes, plus completes.

Ensuite on peut s'exercer a inverser la respiration, en rentrant le
venire a l'inspiration et en respirant par la base des cotes. Puis, a
I'expiration laisser I'abdomen se dilater vers le bas en poussant sur le
diaphragme (cf fig.58). Cela s'appelle la respiration paradoxale.

En respiration paradoxale, on peut aussi s'exercer a retenir le souffle
apres l'inspiration pendant quelgues secondes, jusqu'a une minute.
Ensuite I'expiration doit étre lente, normale.

Respiration normale ou paradoxale, cette respiration au Dan Tian
doit étre maintenue pendant les exercices de Qi Gong. Lorsqu'elle est
pratiquée comme but en soi, en méditation, elle porte le nom de
« nowurrir le principe vital », et la chaleur ressentie au départ se nomme
« démarrer le feu ».

Cette technique, si elle est pratiguée en demi-lotus, le menton rentré,
la téte suspendue, la main droite sous la main gauche et les pouces
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joints, la langue touchant le palais, reproduit la posture et la
respiration du Zazen (hig.83 a et b).

Le Zazen constitue |'unique exercice des moines Zen japonais, et ¢'est
la base recommandée pour la pratique des arts martiaux japonais.
Pendant le Zazen les veux sont mi-clos et regardent & un métre devant
soi, Toute la concentration doit s'exercer sur la vérification de la
posture ¢t la position des pouces, du menton, de la langue, ¢t sur la
bonne exécution de la respiration. Une encyclopédie de Qi Gong en 22
volumes, éditée a Taiwan, inclut et décrit le Zazen.

¢ Effets de la respiration au Dan Tian :

Cette technique a é1¢ baptisée actuellement du nom moderne de « Qi
Gong de vitalisation » ou de « dvnamisation ». Travailler sur Dan Tian,
¢’est en effet travailler sur Yuan - Jing, I'énergie originelle et ancestrale
du Ciel Antéricur; c'est fortifier Ming men, le rein-Yang. Or le
rein-Yang est le fondement du Yang primordial de 'organisme. C'est
pourquoi l'exercice est considéré comme trés tonifiant.

Cela me rappelle une anecdote sur le Zazen,

Elle se situe en 1970 ; une des adeptes qui suivait le stage de Maitre
Deshimaru auquel je participais, avait accumulé tellement d'énergie
qu'au troisiecme jour elle explosa. Comme elle [aisait de 'escrime, elle
se saisit du baton du maitre et se mit a le faire tournoyer, simulant
I'attaque, l'esquive, portant des coups, un peu comme le capitaine
Haddock dans le secret de la licorne.

Ming Men tonilié peut conduire, en effet, a des symptomes de « feu de
Ming Men » que tout acupuncteur ou toule personne avertie reconnai-
tra en lui : excitation et tremblements de tout le corps aprés la séance,
excitation psychique et troubles du sommeil avec difficulté a s’endor-
mir ou réveil trés matinal, chaleur dans le ventre, voire maux
d'estomac et appétit impulsil car on dit que Ming Men réchauffe
l'estomac, et I'on doit savoir que parmi les hormones de la surrénale,
l'adrénaline est hyperglyeémiante, et le cortisol fait sécréter l'acide
chlorhydrique de |'estomac.

De tels effets peuvent survenir au début de la pratique du Qi Gong si
I'on ne prend pas certaines précautions. Mais tout rentre dans |'ordre
rapidement moyennant quelques astuces. Ce sont la les quelques piéges
du début, mais la méthode du Qi Gong les déjoue si on sait respecter les
régles du jeu. A ce moment la, on a tous les avantages : vitalité,
résistance a la fatigue, ralentissement du vieillissement, sans en avoir
les effets secondaires.

La méthode du Qi Gong enseigne un « truc » pour renforcer
immédialement la sensation au Dan Tian, ainsi quun autre exercice
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pour harmoniser ¢t répandre immédiatement |'énergie accumulée afin
de ne pas encourir le tvpe d'inconvénient mentionné ci-dessus. Ces
deux technigues sont « leau céleste » ¢t la « répartition de 'énergie ». La
position de la langue est egalement un point londamental dans la
pratique de la respiration en Qi Gong. Cette méme position est
retrouvée dans le Zazen,

L'EAU CELESTE

La salive a des pouvoirs importants que ne méconnaissaient pas les
Taoistes. Que 'on songe au réllexe animal de léchage des blessures ou
de toilettage des [élins. On peut évoquer aussi chez Fhomme le pouvaoir
de guérir ; dans I'Evangile il est dit que le Christ mettant de sa propre
salive sur les inlirmités des personnes, les guérissait par miracle.

Les Taoistes avaient 'habitude de cracher dans leurs mains avant de
les frotter 'une contre 'autre et commencer 'auto-massage du visage
et des méridiens décrits plus loin dans le chapitre sur les massages.
Cette pratique est tombée aujourd hui en désuétude.

Inversement, la salive peut étre projetée dans un but négatif : pour
insulter quelqu'un on lui crache a la higure, et pour jeter un sort, on
crache parterre.

La physiologie chinoise, en distinguant, comme on l'a vu, deux sortes
de salive, apporte ses explications.

La salive ¢paisse sécrétée par les reins et contenant le Jing
normalement stocké dans les reins, est pleine de l'essence vitale de
l'individu, de son « pouvoir ». Aussi les Taoistes recommandaient
d’éviter de cracher a tort et a travers, car « cracher trop souvent fait
perdre de son essence vitale » disaient-ils.

Les acupuncteurs traditionnels avaient aussi coutume de placer les
aiguilles dans leur bouche et de les enduire de salive avant de les
enfoncer dans la peau de leurs patients ; ceci a |'époque ou les microbes
et surtout les virus ne s'étaient pas trop développes. Aujourd hui,
"acupuncteur se satisfait... ¢t son patient aussi, de sortir les aiguilles de
son sterilisateur.

Le Jing contenu dans la salive, donc l'essence Yin ou Yang de la
femme ou de 'homme, est échangé dans le baiser amoureux, surtout au
moment ol il est émis, c'est a dire pendant Iacte sexuel et notamment
au moment de 'orgasme.

Dans la pratique de « l'eau céleste », le Jing de la salive épaisse Hua
est utilis¢ pour ensemencer le Dan Tian, créer le germe de la masse du
Jing que 'on va extraire du rein et amener au Dan Tian pour 'enrichir
de l'essence de lair captée par la respiration, La langue est appelée le
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« bourgeon du caeur », et est reliée a cet organe. Son symbole est le
dragon. C'est pourquoi « l'eau célesre » est appelée aussi « le dragon
remuie la mer »,

® technique :

— commencer par tourner la langue autour des gencives el des
dents, 9 fois dans un sens puis 9 [ois dans |'autre.

— ensuite tourner la langue 9 fois a l'intérieur des dents dans un
sens puis 9 fois dans 'autre. Au total, cela fait 36 tours.

— saliver en mobilisant la langue comme pour préparer un
crachat.

— garder toute la salive dans la bouche, la diviser en trois parties
égales gu'on avale successivement en se concentrant sur la descente
dans le Dan Tian pour créer a cet endroit une accumulation de Qi.

— on peul aider le procédé en visualisant une lumiére ; la salive
est envoyée en méme temps que la lumiére.

e Utilisation :

Les exercices de respiration en Qi Gong doivent toujours commencer
par « ['eau céleste » pour développer le Dan Tian.

Le matin & jeun, on doit commencer par « leau céleste » pour
nettover et purilier tous les flegmes le long du tube digestif. Au
préalable, il est conseillé de se rincer la bouche avec de I'eau salée. Le
sel est la saveur du rein et de 'élément EAU. Cette saveur stimule
I'activité du rein, et dans la bouche, la sécretion de cette salive épaisse.

®* Remarques :

Au début de la pratique de « Feau céleste », notamment 4 jeun, on
peut ressentir quelques nausées provoqudées par des zones réflexes des
gencives, surtout quand elles ne sont pas en bon état. Puis ce
phénoméne rentre rapidement dans 'ordre. Au début également, il
peut arriver de passer par une période ou la salive est plus épaisse et
collante ; on s'en apercoit dans la conversation. Puis ce phénomene
disparait.

LA REPARTITION DE L'ENERGIE

Pour éviter le phénoméne d'excitation du Qi Gong, toute séance de Qi
Gong et de respiration doit s’ achever par la répartition de I'énergie, en
tournant par la pensée le Qi dans le Dan Tian, 36 fois dans le sens des
aiguilles d'une montre, et 24 fois en sens inverse, puis en massant le
Dan Tian et en tapotant les reins et le Dan Tian avec les poings. On
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termine ensuite, si possible, par le massage général de fin de Qi Gong.

Le sens de cette visualisation est inverse chez la femme : 36 fois dans
le sens anti-horaire et 24 fois dans le sens horaire. Le sens horaire est
déterminé comme si 'on était en face de son ventre et que l'on lise une
montre collée contre le ventre (fig.84).

Le Qi Gong est une voie de 'équilibre : on développe I'énergic Yang,
on la transforme, on la répartit pour nourrir le corps. Aussi |'étape de
répartition de I'énergie est-¢lle aussi importante que le fait de cultiver
celie énergie. Si cetie phase est négligée, on n'est pas a 'abri des elfets
secondaires, et on perd méme le bénéfice de la technique.

LA POSITION DE LA LANGUE

Dans la pratique du Qi Gong, la position de la langue est la méme que
dans le Zazen : la pointe de la langue doit toucher le palais.

Cette position est appelée Dachiao qui signilic « construire le pont ».
Le pont établi c'est celui entre les deux meéridiens Du Mai et Ren Mai
(fig.85). Le Du Mai finit au point d acupuncture Renzhong (26VG), sur
la peau, d'ou il pénétre dans les gencives aux points Duidan (27VG) et
Yinjiao (28VG). La langue est donce placée derriére ces points, contre les
dents du dessus. Le Ren Mai finit au point Chengjiang (24VC) situé dans
le pli mentonnier, et de la émerge dans la gorge, la bouche et la langue
(hig.86).

La jonction, le « courant » entre les deux, est établi par la langue
lorsqu'elle vient au contact de la « vorite céleste », du palais. Espéce de
petit centre énergétigue ou chakra, en correspondance avec le sommet
de la téte et I'épiphyse par un méridien secondaire, cette votte du
palais est nommée Tian Chi par les Taoistes, ce qui signilic « érang
céleste ».

Les points Renzhong (26VG) et Chengjiang (24VC) sont  trés
importants ¢n acupuncture.

Le puint Renzhong (26VG) est indiqué dans la plupart des maladies
psychiatriques : il porte le surnom de « centre de 'homme ». 1] est
impliqué dans le traitement des lolies des « cent maladies mélées ».

Renzhong (26VG) ainsi que Chengjiang (24VC) sont ¢également
employés en acupuncture pour redresser les déplacements vertébraux
de gquelque ¢tage qu'ils soient. L'idée est que, en piquant ces points, on
induit la communication entre le Yang de 'organisme véhiculé par le
Du Mai a la lace posiérieure du tronc, et le Yin vehiculé par le Ren Mai
a la face antéricure. C'est donc une correction ostéopathigque globale
qui est induite par ce procédé.
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Donge, en faisant la jonction entre Du Mai ¢t Ren Mai, on harmonise la
circulation des liguides, on harmonise aussi celle du Qi, du Yin et du
Yang de lN'organisme qui se jettent dans ces deux grandes riviéres.

Deux autres points sont stimulés quand on place ainsi la langue
contre le palais, en étirant quelque peu le frein de la langue. Ces points
sont situeés de part ¢t dautre du frein, et sont nommés, encore
aujourd'hui en acupuncture linjin : « salive d'or » ¢t Yuve : « liguide de
jade ». Ces termes se rapportent de toute evidence a I'alchimie taoviste.
Le jade est synomvne de Jing dans la physiologie taoiste et 'acupunc-
ture (fig.87).

La technique taoiste de « lean céleste » se nomme d'ailleurs
« bouillon de jade » lorsque la salive est avalée et envovée au champ de
cinabre inléricur. Lors des techniques de méditation ou il v a retour de
|'essence véritable ¢t réparation du cerveau, on dénomme alors ce
liquide « liguenr de jade ».

Positionner la langue en Dachiao pour établir le pont, est une facon
douce, dans le style taviste, qui éguivaut a une manceuvre plus brutale
exécutée par certains adeptes du Hatha Yoga indien en vue du méme
but.

C’est dans le livre de Théos Bernard Hatha-Yoga qu'on peut lire la
technique du cisaillement du frein de la langue. En v mettant les
semaines nécessaires pour ne pas se blesser, le vogi devait, a aide
d'une ¢pine d'aloes, cisailler progressivement le frein de la langue
jusqu'a ce qu'elle puisse jouir d'une grande mobilité et étre capable de
pouvoir obturer l'orifice vesophagien, contrdlant ainsi la déglutition.

Le Hatha Yoga Pradipika, classique du voga, expose cette technique
nommeée Khecari Mudra, litteralement « gui se mewr dans lespace »,
donce en correspondance avec le centre énergétique du coeur qui
gouverne 'espace, le Anahata Chakra. Khecari est encore appelée « le
chakra du Ciel », & rapprocher du Xuanying des Taoistes qui se trouve
derriere la luette. Lorsque 'on place la langue sur le palais, ce point se
trouve automatiquement « ouvert » selon le maitre taoiste Zhao Bi
Chen (17).

Ainsi la pratique taoiste du retour de lessence véritable est a
comparer au lexte gui lait suite 4 la description de la technigque
indienne de Yoga :

o le vogi dont la langue est aimsit recourbée vers le haut, s'il demeure
fermie dans cette position, obtient de boire e soma (nectar lunaire,
élixir d'immortalité), celui qui intercepte aimsi le nectar qui tombe
goultte a poritte, depuis la téte jusqu’an lotus a 16 péales, Anahata, est
libéré de tonites les maladies et vit treés longtemps » (57).
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Ce « nectar » est comparable donc a cet « élixir d immortalité = ou
« bouillon de jade » des Taoistes. On peut se demander quelle
civilisation a influencé l'autre, et les historiens peuvent sans doute v
répondre. Mais ce qu’il semble important dans les techniques de
respiration, a travers les deux cultures, c'est ce controle de la
déglutition. Dans la respiration embrvonnaire dont on parle plus loin,
I'adepte doit laisser la bouche se remplir de salive, puis 'avaler avec
parcimaonie.

Dans la pratique quotidienne du Qi Gong, au cours des respirations,
il est recommandé d'avaler la salive seulement a la lin de 'inspiration.

® Technique :

— Faire toucher avec la pointe de la langue la partie supérieure de
la gencive, a l'intérieur, au niveau des incisives, a la jonction avec le
palais.

— 1l peut v avoir d'autres positions de la langue : le sommet du
palais ou l'arriére du palais. Saul dans des techniques spéciales, la
langue ne doit pas forcer vers 'arriére ¢t se latiguer. Le pont doit étre
au contraire recherché naturellement. Mantak Chia conseille de
chercher sa place en titant la région de 'avant du sommet du palais,
devant, derriére, a druite, a gauche, jusqu'a ce que l'on soit a 'aise. Le
point atteint s'appelle Tian Qi : « l'érang du ciel », ou encore Lung
Chuan : « dragon du printemps ».

— Placer la langue le plus souvent possible dans cette position
pendant la pratique du Qi Gong, ¢t impérativement pendant les
respirations,

— Déglutir le moins souvent possible, et de prélérence a la fin
d'une inspiration.

* Remarques :

Rester naturel ¢t ne pas se crisper sur la technique, cela vient tout
seul avec la pratique. Au début, la langue se fatigue rapidement. Mais
ce muscle s’habitue vite, et par la suite, 'on se surprend souvent,
comme tous ceux qui pratiquent le Qi Gong depuis un certain temps, a
maintenir la langue dans cette position en dehors des exercices, dans la
vie courante.
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LA RESPIRATION CONDENSEE DES SIX PORTES
(Vidéo) '

Cet exercice de respiration concerne aussi les mouvements du corps.
C'est un exercice de base qui prolonge l'exercice de « respiration au Dan
Tian ».

Dans ce dernier, le Dan Tian était lié au souffle de 'air inspiré par le
nez, sensibilisé et senti comme Qi externe. Ici, le Qi externe est absorbeé,
non sculement dans l'air, mais aussi dans le milieu ambiant par toute
la surface du corps, les paumes des mains et les plantes des pieds. En
méme temps, il permet de relier le Dan Tian au périnée, centre
énergétique important, ainsi qu'aux quatre membres. C'est le point de
départ pour prendre conscience de la circulation du Qi dans les quatre
membres, convergeant vers Dan Tian ¢t émanant de lui,

L'exercice présenté ici est une synthése de Jake Fratkin a partir de
I'enseignement de plusieurs maitres.

On trouve également une description de la « respiration condensée »
par Wai Sun Liao dans son livre Tai Ji Classics, mais cetle derniere
inclut d'emblée « la respiration par les os » (82).

® Technique :

a) préparation :

— Se pratique debout ou assis. Dans l'entrainement du matin,
préférer la position debout.

— Commencer toujours par « ['eau céleste », puis :

— Respiration abdominale sur le mode paradoxal : inspirer en
rentrant & peine le ventre, expirer en le relachant doucement. Ces
mouvements du ventre sont a peine perceptibles pour un observateur
extérieur.

— La respiration est calme, lente et naturelle. On ne doit pas
entendre sa propre respiration.

— Mouvement du corps :

« en position assise, on se contente de placer les mains sur les
cuisses, paumes vers le ciel, sans bouger.

« debout, les pieds sont écartés de la largeur des épaules, les
genoux légérement fléchis. Par un mouvement harmonicux du
corps ct des bras, a l'inspiration, on se reléve légérement en
tendant un peu les genoux et en rapprochant les mains

I. Tous les exercices respiratoires suivis de la mention Vidéo sont démontrés par Jake
Fratkin et Yves Réquéna dans deux cassettes vidéo « QI GONG ».
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ouvertes vers le Dan Tian. A 'expiration, on [léchit & nouveau
les genoux, et le corps descend un peu tout en écartant les bras
du corps, mais pas trop : un a deux travers de main environ.
Revenir a nouveau a l'inspir, arrondir les angles (lig.88 a et b).

— En se rapprochant, les mains se font face jusqu’a se [roler, juste
devant le Dan Tian. En s'¢loignant, les mains sont dos a dos. La
transition est arrondie, douce, harmonicuse ; les doigts sont détendus
et libres comme si on nageait au ralenti dans |'air.

— Le corps est trés détendu ; on est absorbé dans sa concentration
en Yishou,

— Se concentrer a la fois sur 'air s'accumulant dans le Dan Tian
et sur la sensation dans les mains : frolement de 'air, réchauffement et
prcotement.

b) Les 2 portes (lig.89) :

Tout en maintenant la concentration précédente, on ajoute celle du
Qi dans les 2 portes.

— A l'inspiration, imaginer que lair ¢t le Qi entrent en méme
temps par le nez et par l'anus pour aller dans le Dan Tian. A
l'expiration, ils ressortent par le méme chemin, en sens inverse.

— Pour intensifier le phénoméne, on contracte le périnde, on
reléve 'anus doucement pendant l'inspiration et on le relache pendant
I'expiration.

¢) Les 6 portes ([ig.90) :
C'est seulement quand on est bien a laise avec les 2 portes, qu'on

ajoute les 4 suivantes : les paumes des mains et les plantes des pieds.

— A l'inspiration, on imagine le Qi entrer par les paumes et les
plantes, suivre les membres, passer dans le tronc et rejoindre le Dan
Tian.

— A l'expiration, le Qi emprunte le chemin inverse.

— On pratique les 6 portes en méme temps.

® Utilisation :

Cette respiration a une triple utilité : en Qi Gong, dans les arts
martiaux, en médecine.

— Dans le Qi Gong, « la respiration condensée » sert a renforcer la
dynamisation de la respiration au Dan Tian, ¢t & prendre conscience de
la circulation du Qi dans les membres. Elle renforce le Qi qui circule
dans les méridiens, mais aussi dans tout le corps, muscles, peau, etc.

« La respiration condensée » charge les mains d'énergie, et cela
constitue une excellente préparation, indispensable, avant de pratiquer
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les auto-massages des techniques de longévité, ou les auto-massages
pour se soigner.

Cet exercice relativement simple, peut étre pratiqué deux fois par
jour et méme plus.

— Dans les arts martiaux, « la respiration condensée » est un des
éducatifs de base pour sentir le Qi circuler dans les membres a partir
du Dan Tian. Le Qi revient au Dan Tian dans les mouvements de repli,
de délense. Il sort du Dan Tian vers l'extrémité des membres, a
l'attaque. C'est la premicre étape de prise de conscience du Nei Dan
gui, plus tard, aboutit aux projections du Qi dans les extrémités quand
on porte les coups, et aux projections du Qi a lextérieur sur
I'adversaire, sans porter de coups ; ou encore a |'absorption du Qi de
I'adversaire.

— En médecine, cette respiration est le point de départ du Wai Qi, de
I'émission du souffle par les mains pour soigner. Quicongque aura masse
son propre visage ou des parties du corps comme les veux, le ventre,
sans avoir lait cette respiration prealablement, ou au contraire juste
apres, pourra sentir lui-meéme la différence. L'entrainement assidu,
régulier, apportera de plus en plus d'ellicacité et de pouvoir de guérison
en renforcant la mobilisation du Qi ¢t son extériorisation.

COMMENTAIRES SUR LES RESPIRATIONS
DE QI GONG

D¢ nombreux Chinois mentionnent aujourd’hui l'importance de
pratiquer le Qi Gong pour excrcer |'art de 'acupunciure.

Quand on traite un malade par les aiguilles, 'énergie que N'on met
dans "aiguille vient du Dan Tian.

Dans les hopitaux de Pékin, de Shanghai, dans U'enseignement donné
aux Occidentaux, on insiste sur la bonne position du poignet, libre,
droit, pour que lI'énergie ne reste pas bloguée mais passe dans la main
el l'aiguille. Plus l'acupuncteur a dynamis¢ son Dan Tian et peut
mobiliser son Qi, et plus il sera efhicace dans son geste thérapeutique.

En outre, « la respiration condensée par les 6 portes » qui est lacile a
faire, qui ne demandc pas de place, qui peut se pratiquer au cabinet
medical entre deux patients, est tres utile au thérapeute pour se
recharger alin de lui permettre de retrouver sa capacité de soigner,

L'acupunciure est un Qi Gong. Je crois qu'il est important de réaliser
ce que cela veut dire. Quand on pigue un malade, que cherche-t-on a
faire ? On cherche a mobiliser le Qi du sujet, le rééquilibrer, le dévier, le
faire monter ou descendre, le renforcer ou le disperser. Ce Qi circule
dans le corps mais le malade n'en est pas conscient ; il ne peut donc
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rien faire par lui-méme. On va l'aider. Habituellement, aprés avoir
choisi les points et placé les aiguilles, 'acupuncteur les manipule
légerement jusqu'a ce que le patient ressente et signale une sensation
particuliére dite Te Qi ou « sensation propagée du Qi ». Cela indique que
le Qi est mobilisé comme on le souhaite. En réalité, on fait un Qi Gong a
la place du malade, en demandant en outre au Qi de se diriger ou
d’augmenter ou de diminuer dans tel sens par rapport au diagnostic
meédical.

L'énergétisation des mains par le Qi Gong sera tout logiquement tres
utile aussi dans les massages et la kinésithérapie, surtout si ces
massages sont appliqués sur les méridiens et sur les points d’acupunc-
ture comme dans les techniques japonaises de Shiatzu, Do-In, ou dans
les techniques chinoises de Dao Yin et Tui Na. Ceci est bien entendu
pris en considération en Chine.

Dans le massage chinois, le Qi Gong est utile non seulement pour que
les paumes soient vitalisées durant le massage, mais également pour
émettre le Qi par les doigts sur les points d'acupuncture.

Au cours d'une de mes rencontres avec Yang Jwing Ming, je
demandai quelques explications techniques sur « I'épée secréte du
transport du Qi » qu’il expose dans son livre, avec position de la main,
index et majeur tendus, pouce et annulaire joints. Cette position est
proche de celle de Li Hou Sheng lorsqu'il pratigque les anesthésies
chirurgicales.

On doit utiliser une bougie et s'assurer qu'il n'y a aucun déplacement
d'air dans la piéce. On tend la main a quelques centimétres, et on
s'entraine a émettre le Qi a partir du Dan Tian par les doigts, jusqu’a
obtenir un déplacement de la flamme. Le conseil précieux de Yang
Jwing Ming, c¢’est de visualiser le Qi arrivé a son but et non a sa sortie
du bout des doigts.

Ici commence 'entrainement du Wai Qi : ¢mettre le Qi pour soigner,
technique dans laquelle Ma Chun et d'autres Chinois de Chine
Populaire sont devenus maitres.

Le lecteur comprendra que les résultats s'obtiennent aprés des
années de patience, et surtout de renforcement, de dynamisation du
Dan Tian: la centrale atomique doit étre chargée. Ce n'est pas en
utilisant le courant d'une pile de 9 volts qu'on peut éclairer une maison.
Le résultat est proportionnel a la quantité d'énergie générale dans le
Dan Tian. C'est pourquoi le livre de Ma Chun commence par les
techniques de développement du « champ de cinabre ».

Enfin, une autre utilisation évidente de cette maitrise du Qi est en
train de se développer pour la pratique de l'ostéopathie parmi les
adeptes de la méthode.
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En dehors des applications externes, thérapeutiques et martiales, les
respirations du Qi Gong sont déja des preambules a la meéditation.
L'une d'entre elles, on 'a vu, constitue le pilier de 'école bouddhiste
Zen. Dans le Qi Gong classique, ces respirations préparent a « l'orbite
microcosmigue » ou = petite circulation », véritable pierre angulaire de
tout le travail d'alchimie interne du Nei Dan Qi Gong, dont les
applications sont a la fois physiques, martiales, médicales, spirituelles.
Sur ce dernier point, « lorbite microcosmigue » qu'on étudie dans le
chapitre 6, est la préfiguration de la fameuse respiration embryonnaire,
méditation de 'école taoviste.

Précisons toutefois avant d'aller plus loin, d'une part, que les
respirations du Qi Gong peuvent n'étre pratiquées que dans un but
purcment physique de vitalisation et d’'amélioration de la santé, sans
but spirituel. Et d'autre part, que les technigques de meéditation
elles-mémes sont quelquefois pratiquées en dehors de leur contexte
philosophigque ou religicux, comme le Zazen de l'école bouddhiste
Mahavana du Japon qui a été enscigne il v a quelques années par
Maitre Deshimaru aux moines chrétiens.
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CHAPITRE V

LES EXERCICES

EXERCICE D'OUVERTURE DES ARTICULATIONS (Videéo)

Cet exercice est un assouplissement classique, pratiqué comme
¢chaulfement préparatoire avant l'entrainement au Tai Ji Quan.

® Technique :
Pratiquer avec des gestes lents, mais pas trop ; avec [lermeté et
souplesse, avec concentration,

a) position de départ :

— debout, pieds paralléles plus ou moins écartés, en principe de la
largeur des épaules,

— genoux légérement fléchis,

— bassin légérement rentré (le sacrum en position verticale),

— la téte droite, les oreilles a I'aplomb des épaules et des hanches,

— le poids du corps est réparti également sur les deux pieds posés
bien a plat (fig.91).

b) ouverture des cervicales :

Les muscles doivent étre bien détendus, et on va « emtourer de
ltumiére » le cou. La langue doit étre placée contre le palais. Le menton
est légérement rentré. Il faut faire des mouvements trés doux, ne pas
forcer,

— mouvement avant-arriere de la téte :
« on inspire en penchant la téle en avant
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+ On expire en revenant au centre
« on inspire en la penchant en arriére, etc.
» 3 a5 fois de chaque coté (fig.92 a et b)

— rotation droite-gauche de la téte :
+ on inspire en tournant la téte a droite
« 0N expire en revenant au centre
« on inspire en tournant la 1éte a gauche, etc,
« 3 a5 fois de chaque coné (Fig.93 a et b)

— rotation de la téte :
+ décrire un petit cercle avec la téte, le centre du cercle étant
representé par le sommet de la téte, le point d'acupuncture
Baihui (20VG).
+ 3 a5 fois dans chaque sens (fig.94 a, b, ¢, d)

— rotation antéro-postérieure : « la tortue » (lig.95 a et b)
« on renlre le menton ¢t on tire la 1éte en arriére jusqu’a ce
que les cervicales soient droites, et on incline légérement la
léte en arriere. On inspire pendant cette phase.
« le menton étant légérement levé, on le pousse le plus loin
possible en avant. On expire pendant cette phase.
« le mouvement est circulaire, harmonieux, lent, mais il faut
aller jusqu'au bout de ce mouvement, a la limite de la douleur.
« 3 a5 lois, puis on inverse le sens

¢) ouverture des épaules :

Les épaules doivent étre détendues, en position « basse ».

— crawl sur le dos : (lig.96 a et b)
« un bras monte en avant, coude tendu, passe au-dessus de la
téte puis en arriére et revient a sa position de départ.
« l'autre bras lait le méme mouvement en alternance.
« ce mouvement s'accompagne d'une légére rotation du corps.
« 5 a 10 lois avec chaque bras

— crawl sur le ventre :
« ‘mouvement identique mais en sens inverse, vers l'avant
« 54 10 fois

— brasse papillon sur le dos : (fig 97 a,bc)
« les 2 mains sont dos a dos, en bas
+ en inspirant, on monte les 2 bras en avant, toujours mains
dos a dos, puis en haut, le plus loin possible en arriére de la
téte,
+ €n expirant, on écarte les mains et on les raméne en bas vers
I'avant
+ 5 fois
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— rotation des épaules : (fig.98 a ¢t b)
+ téte légérement penchée en avant, le haut de la colonne se
penche également un peu en avant, bras pendants, les pouces
accrochés.
« on roule les épaules en avant
+ puis en arriére
+ 5 fois dans chaque sens

d) ouverture des poignets :

Il est trés important qu'il n'y ait pas de barrage a la circulation
energeétique a ce niveau.

+ bras tendus vers l'avant, on redresse les mains au maxi-
mum, doigts écartés ; on tire les paumes et les doigts vers
I'arriére, trés lort (lig.99 a et b).
« on reste dans cette position pendant quelques secondes
+ puis on tourne les mains vers l'extérieur et on pratigue un
mouvement de ramassage avec les doigts, bras toujours a
I'horizontale (fig.100 a, b, c)
+ la rotation se fait de 3 a 5 lois

— pétrissage : |
+ bras tendus en avant, on lail un mouvement de pétrissage
avec les doigts.

— flapping :
+« pour détendre doigts et poignets, mouvements rapides des
poignets trés souples, les coudes repliés, comme les enfants
pour dire au revoir (fig.101 a et b).

) ouverture des hanches :

— grande rotation : (fig.102 a et b)
+« se tlenir bien droit, les pieds ¢écartés de la largeur des
épaules, genoux tendus, 1éte droite et immobile, menton
rentre.
+ laire un grand cercle avec les hanches, aussi grand que
possible ; seules les hanches doivent travailler, les pieds
restent bien a plat.
« 5 fois dans un sens et 5 fois dans 'autre

— petite rotation :
« [aire un trés petit cercle sur un plan horizontal avec le Dan
Tian (cette rotation ameéne du sang a |'utérus).

— bascule du bassin : (fig.103 a et b)
+ les mains sur les hanches, faire plusieurs mouvements de
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bascule du bassin d’avant en arriére, aussi loin que possible en
avani et en arriere (travail des articulations sacro-lombaires
el sacrées).

£) ouverture de la colonne :

La colonne vertébrale, « larbre de vie » des Indiens, doit « respirer
librement », aussi va-t-on la faire travailler dans toutes les directions.
— flexion en avant :

+ les doigts croisés appliquent une lorte pression sur 'occiput
+« on va sincliner en avant, petit a petit, vertebre par
veri¢bre ; la pression des mains lorce progressivement la téte,
les cervicales, les dorsales, les lombaires, a s'enrouler (lig.104
a, b, c).
« en méme temps, on detend les muscles du dos qui s'étirent
en regard de chaque vertebre, et l'on descend scelon ses
possibilités ; si ¢'est possible, jusqu’a ce que la téte soit a la
hautcur des genoux,
« il faut rester un moment dans la position la plus basse
(fig. 104 d).
« on remonte trés lentement en déroulant les vertébres 'une
apres autre (fig. 104 ).
« on recommence |'exercice 1 a 2 lois, mais si on trouve un
endroit doulourcux, on reste a ce niveau en appuyant plus fort
sur la téte et en détendant mentalement encore plus cette
région douloureuse
+ on descend ainsi jusqu'en bas, en faisant plusicurs paliers si
nécessaire. La vitesse de descente est trés lente,
+ en remontant, toujours trés lentement, on s arréte a nouveau
a l'endroit douloureux
» bien penser a entourer sa colonne de lumiére
— flexion en arriere :
+ lorsqu’on est & nouveau en position verticale, apres la 2éme
ou la 3¢me fois, on étlire les bras au-dessus de la téte, puis vers
'arriére, on amene les mains sur les hanches et, le menton
relevé on s'étire vers l'arriere pendant quelques secondes
(fig. 105 a et b). L
— torsion : (fig. 106 a et b)
+ le cou doit étre étiré vers le haut avant de commencer la
torsion
+« on étire et on arque la colonne, et on tourne la téte d'un coté,
on regarde par-dessus son ¢épaule
« on attend quelques secondes, puis
+ on fait tourner les hanches pour accentuer le mouvement, et,

193



Fig. 105 a Fig, 105 b Fig, fha

FIH' Tila h J"“.' 1) a j'-'“: 107 kb

Fig. 107 « Frg. 107 d



toujours arqué, on tente de regarder par-dessus son épaule le
talon opposé.

+ on garde cette position pendant plusicurs secondes, en
détente

« on refait le mouvement de 'autre cote

+ on peut aussi faire cet exercice sans s'arréter a la position
extréme.

h) ouverture des genoux :

— rofation : (lig. 107 a, b, ¢, d)
« les pieds joints, les genoux [léchis, les mains sur les genoux
« on fait avec les genoux 5 cercles dans un sens
« puis 5 dans 'autre sens.

i) ouverture des chevilles :

— rotation : (lig. 108 a ¢t b)
en ¢quilibre sur un pied, genou releve et placé a 90
on effectue 5 cercles avec le pied dans un sens
+ puis 5 dans l'autre sens
» idem avec 'autre pied
— flexion-extension : (lig. 109 a ¢t b)
« méme posilion
« on effectue 5 & 10 mouvements de flexion-extension du pied
+ idem avec l'autre pied

]

H-

j) ouverture des orteils :
— crispation :
« pieds joints ou légerement écartés
« crocheter et détendre les orteils plusieurs fois de suite
(fig.110 a et b)
« on peut aussi les lever et les reposer en éventail (fig.111 a et

b).

e Utilisation :

« L'exercice d'ouverture des articulations » est un enchainement
préparatoire d'assouplissement avant la pratique des exercices de pur
Qi Gong. On peut le faire le matin, au saut du lit, juste aprés « l'eau
céleste » el « le massage général ».

Si on le pratigue avec concentration et en visualisant de la lumiére
dans les articulations en jeu, c¢'est une fagon d'atteindre l'état de
qui¢tude mentale.

Cet exercice convient parfaitement a tous, mais il est plus particulié-
rement salutaire pour les personnes agées qui le pratiqueront sans
difficulté et sans risque.
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On peut aussi 4 tout moment de la journée, isoler un exercice et le
pratiquer une ou plusieurs lois pour assouplir une articulation malade
et lui apporter le Qi, comme par exemple, I'assouplissement des
poignets en cas de rhumatismes de cette région.

RESPIRATION COSMIQUE (Videéo)

C'est un mouvement enchainé classique qui prolonge la respiration
condensée.

e Technique :

— debout

— commencer d'abord par la respiration condensée, puis :

— inspirer ¢n ramenant les mains du Dan Tian a la hauteur du
ceeur (fig. 112 a et b).

— expirer en les poussant vers l'avant, parallelement, poignets
cassés, paumes tendues vers 'avant (fig.112 ¢)

— inspirer en les ramenant a hauteur de la poitrine, paumes
tournées vers la poitrine (fig.112 d)

— expirer en montant lentement les bras vers le ciel, paumes vers
le ciel (fig.112 ¢, 1)

— inspirer ¢n les redescendant vers le ceeur, paumes vers le sol
(fig.112 g, h).

— expirer en les étendant latéralement, poignets cassés (fig 112 i,
i)

— inspirer en les ramenant vers la poitrine (lig.112 k, 1).

— expirer en les abaissant vers la terre, paumes dirigées vers la
terre (lig.112 m).

— donc, guand on expire, on pousse successivement les bras dans
les quatre directions ;

— quand on inspire, on les raméne en contractant 'anus ¢t en
pensant a concentrer 'énergie caplée aux quatre coins du cosmos dans
le Dan Tian.

e Utilisation :

L'ambiance de cet exercice est celle du Tai Ji Quan ; les mouvements
sont lents, souples, arrondis ; il ne doit v avoir aucune rigidité ni dans
les épaules, ni dans le trone, ni dans les hanches, ni dans les jambes, ni
dans les genoux.

Capter I'énergie des quatre directions, c'est en méme temps la sentir
pendant les mouvements, notamment au niveau des mains et des bras
qui nagent dans 1air.
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Cet exercice sert 4 calmer le mental. On peut |'utiliser aprés un stress
pour se détendre et « faire le vide ».

Il est préparatoire aux «& piéces de brocart », ou a |'‘exercice
« Symbole du Tai Ji ».

LE SYMBOLE DU TAI JI (Vidéo)

C'est un mouvement préparatoire a la pratique du Tai Ji Quan du
stvle Chen.

® Technique :
— debout, respiration normale au Dan Tian
— dans |'air, on décrit avec un bras, devant soit, le mouvement qui
représente le symbole du Tai Ji.
— quand un bras a fini le mouvement, 'autre démarre : les deux
mouvements doivent s'enchainer harmonieusement dans |'espace
(fig.113a,b,c, d, e, I).

® Utilisation :

C'est un éducatif de la coordination des bras avec I'émission du Qi
depuis le Dan Tian.

Exécuté rapidement, ¢'est un mouvement de parade qui peut étre
suivi d'un mouvement dattaque.

Le Tai Ji est le symbole du principe binaire Yin-Yang. Le Yin-Yang
dans le corps a ¢té ¢tudié a travers la physiologie chinoise et
I'acupuncture. Mais dans le mouvement du corps, le Yin-Yang se
matérialise par les oppositions des gestes de montée et de descente, de
déplacement vers la gauche et vers la droite, vers l'avant et vers
I'arriére, de flexion et d'extension, par des gestes arrondis et d'autres
tendus. C'est sur cette base théorique et sur la forme de déplacement
des pas dans les séries d'enchainement que se fonde le Tai Ji Quan, la
« boxe du grand faite ». Ce déplacement lorme en effet au sol, le symbole
du Tai Ji lui-méme.

LES B8 PIECES DE SOIE (Vid¢o)

Jake Fratkin tient cet exercice de Domingo Tiu, un maitre de Tai Ji
Quan et de Qi Gong qui, originellement, a été le disciple de Maitre Way
Sun Liao,

« Les 8 piéces de sote » sont une des différentes formes de Ba Duan
Jin : « les 8 piéces de brocart » dont l'origine historique revient au
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général Yen Feih, de la dynastie des Song, qui les aurait composées en
simplifiant les 12 Yi Jin Jing de Boddhidharma (cf. historique).
L'origine pourrait donc étre en partie taoiste. Quoi qu'il en soit, trés 1Ot
les Taoistes s appropriérent ces mouvements pour en faire une base du
Nei Dan Qi Gong.

® Technique :

— position de départ : (fig.114)
+ debout
+ pieds ¢cartés de la largeur des épaules
+ bras le long du corps.

— montée des bras :
« ¢n inspirant, les bras montent lentement, devant, paralléles,
au-dessus de la téte : les poignets restent détendus, les mains
sont pendantes jusqu'a hauteur de la poitrine (fig.115 a).
« a partir de la, elles se redressent, les doigts pointent
légérement et en méme temps, on monte sur la pointe des
pieds pour arriver au maximum de hauteur (fig.115 b),

— descente des bras :
« ¢n expirant, on amorce la descente des bras, toujours par
devant, les mains descendant verticalement comme si elles
glissaient sur une surface lisse ; cela sappelle « en lissant le
rideau de soie » (fig.116 a).
+ quand les bras sont a I'horizontale, a hauteur de la poitrine,
on redescend progressivement sur les talons et 'on baisse
encore les mains jusqu’aux cuisses tout en fléchissant légére-
ment les genoux (fig.116 b, c).
« on répéte la montée et la descente 5 a 10 fois.

— séparer les mains :
« 4 la lin de la derni¢re descente des bras, en inspirant, on
remonte les mains & hauteur de la taille (lig.117 a).
« en expirant, la paume de la main gauche va tourner autour
de la taille en la frolant, vers 'arriére, et descendre le long du
sacrum tout en s¢ retournant comme pour caresser le sacrum
avec le dos de la main.
« en méme temps, la paume de la main droite monte en
frolant le plexus et la poitrine. A partir de la, elle va se
retourner pendant que le bras s'étend, la main légerement
cassée au-dessus de la téte (hig.117 b, ¢, d, e, f).
« en inspirant, on amorce le mouvement en sens inverse : le
bras droit descend, la paume se retourne pour [roler le visage,
le cou, la poitrine jusqu’a la taille ; la main gauche remonte
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jusqu'a la taille, la paume se retourne, et en frolant la taille
revient devant l'ombilic (fig. 117 g).
+ les mains se croisent a hauteur de 'ombilic et repartent en
changeant de cote, la main gauche monie tandis que la droite
descend (Gig. 117 h. i, j, k. 1).
+ 54 10 lois de chaque cote,

— torsion :
+ au moment ou les mains sont devant 'ombilic (hg. 118 a), les
picds s'¢cartent légerement et les genoux [léchissent un peu
plus pour prendre la position du cavalier.
« le bras gauche se plie davantage, la main monte ainsi a
hauteur du plexus solaire, tandis que le bras droit part vers la
gauche ¢1 va se tendre & 45 par rapport a 'axe du corps ; le
regard suil le mouvement de la mamn ; la main est redressee
(fig.118 b, c).
« puis c¢ bras druit se replic naturellement et le gauche
s‘étend vers la droite, suivi par les veux (Lig.118 d, e).
« quand on ramene le bras, on inspire ; a mi-chemin, quand
on commence a se concentrer sur Pautre bras gui s'¢end et
gu'on le sun du regard, on expure,

5 a 10 lois de chague cote. (Ce mouvement evogue le coup de

punng avat du karate mais avec torsion du tronc).

— lorsion vers |'angle opposé arriere !
« on enchaine avee une orsion plos grande du irone @ Te bras
droit, au hveu de prendre une direction de 45 par rapport a
axe du corps, va prendre une direction de 135 (Lig 119 a, b).
« la 1ee va luroer encore ]'I-]I.!h pour gquu le menton se ]11;“:1.'
au-dessus de U'epaule gauche | les veux, au hew de suivre la
main vont regarder dans angle opposé au bras tendu par
rapporl a l'axe du corps
» on revient lentement en repliant le bras droit ¢t on change
de o (hg 119 ¢, d).
« méme respiration que dans le mouvement précedent.
« aa l0 luis

— melanger le Ciel et la Terre :
+ a la lin d'une torsion, revenir de lace en laissamt descendre
les bras le long du corps tout en rassemblant lentement les
deux pieds (lig. 1204, b, ¢).
« en inspirant, monter les bras au-dessus de la téte en passant
par les cotes (lig.121 a, b).
o en expirant, poser la main droite sur la gauche, et descendre
les bras, paumes divigees vers le bas, comme si on enlongait
guelgue chose dans le sol | on descend jusqu’au sol si possible,

205



J_l:_]'j'._L .Irh_' |'|.|r.-.lri ]rl_j_l' |r_|'.-'|'

g 117§ Fig. 117 k Fig. 1171

206



-I'._ ||I lrh' ll|r : I§" JI .'I all j IL .'I |IlI|I Ld

Frg. 119 b Fig. 119 Fg. 119 d



Fig. 120

Fig. 120

Fig. 121 b

||r|!' |I_:I|III-

Fig. 121 ¢

(ED




sans flechir les genoux ou a peine. C'est le mouvement
« d'enfoncer le pieu dans la rerre » (lig.121 ¢, d).
« en inspirant, remonter les mains jusqu'a la poitrine, la
gauche sous la droite, les paumes vers le haut (fig.121 e, I).
+ en expirant, les mains toujours dans la méme position,
retourner les paumes vers le ciel et tendre les bras au-dessus
de la téte. C'est le mouvement « remonter la terre ». (fig.121 g,
h)
» en inspirant, descendre les mains 4 hauteur de la poitrine
tout en retournant les paumes vers le bas,
» en expirant, descendre & nouveau jusqu au sol.
« montée et descente 5 a 10 fois.

— faire le chien :
+ linir le mouvement précédent les bras au-dessus de la 1éte.
« enchainer en descendant les bras par devant, en les croisant,
tout en expirant ¢t en ¢cartant les pieds largement (un peu
plus que la largeur des épaules) (fig.122 a, b).
+ plier les jambes, cuisses a peu preés a |'horizontale, sortir les
fesses sans cambrer les lombaires, et placer la main gauche
sur le genou droit et la main droite sur le genou gauche
(fig.123 a).
« sans déplacer le poids du corps qui reste bien réparti sur les
deux jambes, déplacer le bassin vers la gauche en inclinant la
téte sur l'épaule gauche (lig.123 b, c).
» puis déplacer le bassin vers la droite en inclinant la téte sur
I'épaule droite (lig.123 d).
« on inspire en déplagant le bassin d'un coté, et on expire en le
déplagant de |'autre coté.
+ On doit sentir des points de tension : les cervicales et surtout
le sacrum qui tire et joue sur |'articulation sacro-illiague.
« 5 a 10 fois de chaque coté.

— firer a l'arc :
« sur une inspiration, enchainer en se redressant tout en
levant les bras par les cotés jusquau dessus de la téte, et en
rassemblant les pieds a 'écart des épaules (lig.124 a, b).
+ puis en expirant, descendre les bras en écartant la jambe
droite et en faisant une torsion du tronc pour regarder du coté
droit ; en méme temps, plier la jambe droite pour porter le
poids du corps sur cette jambe. Avec les bras, on simule le port
d'un arc: l'avant-bras droit est vertical et tient l'arc;
l'avant-bras gauche est horizontal, le coude relevé, et tient la
corde (fig.125 a).
« en inspirant, passer le poids du corps sur la jambe gauche
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tout en déplacant le bras gauche a I'horizontale jusqu'a ce
qu'il soit tendu a gauche (fig.125 b).
« en expirant, descendre le bras droit en arc de cercle pour
I"amener plié a hauteur de la main gauche, en tendant l'arc de
I"autre coté (lig.125 ¢, d, e).
+ 52 10 fois de chague ciOLé.

— rebondir sur les talons :
+ enchainer en rassemblant les jambes, le tronc en position
normale, les bras le long du corps (lig.126 a, b).
« on se tient debout, bien droit mais sans raideur,
« rebondir 3 fois sur les talons (Lig.126 ¢ d).
« sentir la vibration ébranler tout le corps qui reste souple.

e Utilisation :

« Les 8 piéces de sote » forment un exercice extraordinaire qui
assouplit et lortilie le corps par la circulation du Qi. 1] joue sur les huit
directions de l'espace, plus le haut et le bas : le zénith et le nadir.

Les huit directions sont rattachées au huit trigrammes et donc a la
tradition du Yi Jing. Sur le plan corporel, ces huit trigrammes sont en
correspondance avec les huit méridiens curicux.

Mais « les 8 piéces de soie » font travailler aussi les méridiens par
deux, en tant que grands méridiens : Tai Yang, Shao Yin, Shao Yang,
Jue Yin, Yang Ming, Tai Yin. Pour en tirer le plus grand beénéfice, il est
reccommandé de pratiquer cet exercice aprés « la respiration aw Dan
T'ian », ou bien aprés « la respiration condensée des 6 portes »,

Il est possible alors, quand on posséde bien l'enchainement, de
pratiquer « la respiration condensée des 6 portes » pendant les mouve-
ments. Plus 'esprit est calme et absorbe dans le travail de circulation
du Qi, plus I'exercice est efficace sur un plan subtil.

Quand on pratique correctement « les 8 piéces de soie », on sent un
changement en soi a la lin de l'exercice. Il s'est passé quelque chose de
profond dans |'énergie. Dans la téte et dans le corps, on dirait qu'il v a
eu une petite révolution, qu’on a fait le ménage ¢t que tout est propre,
en ordre et bien rangé. C'est savoureux.

Des variantes « des 8 piéces de soie » existent. Elles sont en général
plus classigues et plus couramment pratiguées : |'une debout (Ba Duan
Jin debout), 'autre assise (Ba Duan Jin assis).

La description des « 8 préces » du Ba Duan Jin qui suit va permettre
d'éclaicir un peu plus les effets de certains mouvements des « 8 piéces
de soie ».
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LES 8 PIECES DE BROCART ou BA DUAN JIN

Cette variante est plus connue encore que « les 8 piéces de soie ». On
'appelle aussi « les 8 trésors »,

C'est une série taoiste classique tres populaire en Chine depuis des
siecles. Elle se rapproche beaucoup des méthodes traditionnelles de
Dao Yin.

Ba Duan signifie « 8 exercices » et Jin signilie « tissu précieux », ce qui
indique le caractére subtil de la méthode.

Cet exercice est aujourd’hui communément pratiqué dans de
nombreux cours de Tai Ji Quan avant 'entrainement proprement dit,
en Chine, comme aux USA et en Europe. Cet exercice trés populaire est
présenté dans divers ouvrages de vulgansation de Qi Gong. Mais un
ouvrage tout entier lui est consacré, publi¢ & Hong Kong, avec les
différentes variantes de cette série, tant debout qu'en position assise
(89).

On ne décrira ici que la forme debout. La [orme assise semble avoir
gardé une exécution trés traditionnelle dans le style Nei Dan des
Taoistes ot I'on retrouve « l'eau céleste » et certaines visualisations que
I'on décrit ailleurs dans ce livre. Pour une étude de la forme assise, on
consultera les ouvrages Wu Shu : Wonders of Qi Gong. Pa Tuan Chin
(89), et celui de Yang Jwing Ming Ba duan Jin.

position de départ (fig.127) :

— debout, pieds paralléles écartés de la largeur des épaules,
genoux non fléchis, bras le long du corps, pointe de la langue contre le
palais.

— respirer calmement par le nez, regarder droit devant soi et
détendre toutes les articulations.

— rester concentré ainsi pendant un moment pour concentrer le
Shen dans le réchaulfeur supérieur et le Qi dans le Dan Tian.

lére piece de brocart: « soutenir le ciel avec les doigts croisés
régularise le triple réchauffeur et tous les organes » (fig.128 a ¢1 b) :

+ ¢carter les bras sur les cotés et les monter lentement
au-dessus de la téte, croiser les doigts, les paumes se
retournent vers le haut comme si elles soutenaient le ciel. En
méme temps, monter sur la pointe des pieds.

« revenir a la position de départ en remettant les pieds a plat,
en écartant les mains et en descendant les bras.

» pendant la montée, inspirer ; pendant la descente, expirer.
+« on exécule ce mouvement plusieurs fois : 3 fois, 5 fois. On
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peut aller jusqu'a 24 fois. Le méme nombre sera répété dans
les autres exercices.
— variantes :
+ une variante consiste a se¢ pencher en arriére quand on est
debout sur les pointes.
» une autre consiste 4 balancer légérement le corps a droite et
a gauche dans cette position.
— utilisation :
ce mouvement régularise le triple réchaufleur par I'étirement de tout le
corps en ligne droite lorsqu’'on monte sur les pointes. Lorsqu'on
redescend, la relaxation des muscles du dos et des épaules active la
circulation de I'énergie, régularisant les 3 fovers. On doit penser a cette
action énergétique subtile pendant |'exercice.
En méme temps, ce mouvement étire la cage thoracique, libére les
poumons el combat la fatigue. Du fait de I'étirement dorsal, il combat
les douleurs et contractures du dos et aide a la correction de la cyphose
dorsale.

2éme piéce de brocart : « tirer a l'arc des deux cétés comme si l'on
visait un aigle » (fig.129) :

+ de la position de départ, écarter le pied droit et fléchir les
genoux pour prendre la position du cavalier, le corps est droit,
le sacrum vertical.
+ en remontant lentement les bras par devant, les croiser a
hauteur de la poitrine, le bras droit devant le gauche, la main
gauche sur le mamelon droit.
+ tout en tournant le tronc vers la gauche,

— déployer le bras gauche comme pour tenir un arc a bout de
bras, I'index est tendu, les autres doigts repliés et détendus,

— tourner la téte vers la gauche pour regarder la cible « comme si
l'on visait un aigle »,

— en méme temps, le poing droit s'est fermé comme pour saisir la
corde et a été ramené a l'épaule droite, le coude a I'horizontale
et bien en arriére.

« Tevenir au centre, bras croisés, mais cette fois le bras gauche
est devant le bras droit.
+« recommencer le mouvement de l'autre cié, et enchainer
plusieurs fois (jusqu'a 24).
+ en tirant l'arc on inspire, en lachant la position on expire.
— utilisation :
ce mouvement a deux effets :
« il améliore la respiration et les fonctions circulatoires ; par
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le mouvement des bras et l'index tendu, il tonifie les méridiens
du poumon et du gros intestin.

+ par ailleurs il tonifie le Qi des reins par les rotations de la
taille : ce mouvement tonifie le méridien curieux Dai Mai qui
passe par le point Mingmen (fig.59). Le Dai Mai est comme un
lien qui enserre tous les autres méridiens comme la corde d'un
fagot. C'est pourquoi cet exercice stimule toute |'énergie du
COrps.

Pour bien profiter de cet exercice, il faut descendre trés bas dans la
position du cavalier, bien stabiliser sa posture, et se concentrer
mentalement sur le fait de tirer a 'arc, le Qi circulera d’autant mieux
dans les épaules ¢t les bras.

3éme piece de brocart : « monter un seul bras régularise la rate et
l'estomac » (lig.130) :
« de la position de I'arc, revenir a la position de départ, pieds
paralléles écartés de la largeur des épaules, bras le long du
COrps.
+ amener lentement les deux mains paralléles, les paumes se
faisant face, a hauteur de l'estomac.
« les séparer (comme dans « les 8 piéces de soie ») : la droite
monte au-dessus de la téte, la paume vers le haut, les doigts
pointant vers la gauche. Pendant ce temps la gauche descend,
paume vers le bas et le bras se tend.
+ recommencer plusieurs fois (jusqu'a 24) en changeant de
bras.
« on doit avoir I'impression que les mains poussent quelgue
chose qui résiste, mais il ne laut pas tendre les muscles
oulre-mesurc.
« pendant gqu'on monte le bras de 'estomac vers le haut, on
inspire; pendant gu'on le descend jusqu’a l'estomac, on
expire ; les mains se croisent toujours a hauteur de 1'estomac,
paumes paralléles se [aisant face.
— utilisation :
quand les bras montent, les grands droits de 'abdomen sont étirés,
tantdt & gauche, tantot a droite. Montée et descente favorisent la
circulation du Qi de la rate dont la qualité est de monter, et de
I'estomac dont la qualité est de descendre, ainsi que du foie qui aide
aux deux (voir physiologie des organes). Ce mouvement régularise donc
I'énergie de 'estomac, de la rate et du foie.
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4éme piéce de brocart : « regarder en arriére prévient les 5 faiblesses
et les 7 blessures » (fig.131).

« de la forme précédente on revient a la position de départ,
soit les pieds paralléles écartés de la largeur des épaules, soit
les talons joints et les pieds en angle droit.
+ sans tourner la taille et la poitrine et sans tendre excessive-
ment les muscles du cou, on tourne la téte le plus loin possible
pour regarder en arriére (bien tourner le regard pour voir le
plus possible a I'extréme coté opposeé).
+ on inspire en tournant la téte, on expire en revenant a la
position de départ.
+ on fait la méme chose de 'autre coté,
+ on répéte le mouvement plusicurs fois. Comme il est brel, on
peut l'enchainer le méme nombre de lois, avec l'une des
variantes,

— variantes :
+ une des nombreuses variantes consiste a se tourner complé-
lement en entrainant l'épaule du ¢6té ou l'on regarde et a
laisser passif le coté opposé (épaule et taille).
+ une autre variante mobilise les mains qui sont alors posées
sur les hanches.

— utilisation :
les 5 faiblesses référent aux maladies des 5 organes : foie, ceeur, rate,
poumon, rein. Les 7 blessures référent aux 7 émotions : joie, colére,
tristesse, désespoir, souci, peur, frayveur, dont les cibles sont surtout le
foie et le Hun, le coeur et le Shen, et de la les 5 organes avec troubles
psvcho-somatiques et spasmes divers.
La réputation de cet exercice est sans doute due a une régulation de la
région cervicale et du bulbe cérébral dans lequel se trouvent les centres
de commande du systéme neuro-végétatif sympathique et parasvm-
pathigue. Dans ce sens, cet exercice est I'équivalent de celui de « la
tortue » qui mobilise le cou d'avant en arriére et qui est un exercice de
longévité (voir « massage général » plus loin),
Sur le plan énergétique, les points Dazhui (14VG) ot convergent tous
les méridiens Yang, Fengchi (20VB), Tianzhu (10V) et Fenglu (16VG),
puints de passage des méridiens curieux Du Mai, Yang Qiao Mai et
Yang Wei Mai et certains points « fenétre du ciel », sont régularisés
(fig.132).
Cet exercice renforce aussi la musculature cervicale, prévient les
désordres vertébro-cervicaux, et renforce les muscles oculaires du fait
que les veux forcent pour regarder en arriére.
Il a aussi pour elfet de renforcer la circulation cérébrale en massant
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physiologiquement la circulation carotidienne et surtout vertébro-
basilaire. C'est un exercice bénéfique pour les sujets souffrant
d'hypertension artérielle et de menace d'apoplexie, ou dans les suites
d'une attaque cérébrale.

Pour étre bien efficace, I'exercice doit étre pratiqué lentement et dans
I'état Yi Shou.

S5éme piéce de brocart : « osciller la téte et balancer le fondement
élimine la chaleur du cceur » (fig.133).

+ de la position de départ, faire un écart du pied gauche et
passer en position du cavalier.
« placer les mains sur les cuisses, les pouces vers 'arriére, les
4 autres doigts vers l'intéricur des cuisses entre l'aine et le
genou ; puis
« baisser la téte, fléchir le tronc vers 'avant et le pencher a
gauche dans un mouvement d'arc de cercle. Etirer au
maximum le torse a partir de la téte.
« ¢tirer les fesses vers la droite en s'aidant de |'extension de la
cuisse et de la jambe droites.
+ on doit légérement bouger les mains avec le mouvement du
tronc.
+ téte, tronc, cuisse et jambe droites sont alignés.
+ garder la position 3 secondes.
+ revenir au centre et exécuter le mouvement de 'autre coté,
+ on inspire pendant la flexion du tronc, on expire quand on
revient.
» recommencer plusieurs fois.
— utilisation :
cel exercice est dit « délivrer le ccewr du feu », ce qui signifie : dénouer
les tensions du systéme nerveux causées par le stress et le surmenage
physique, et qu'il n'est pas toujours facile de défaire par le simple
repos : ¢liminer la chaleur provoguée par des excés alimentaires, une
suralimentation, trop d’'épices ou d'alcool.
L'idée ici est que le poumon réabsorbe le « feu du caeur » car si le coeur
empiéte sur le poumon (cycle de destruction des 5 éléments), le poumon
est capable de contréler le ceceur, d'absorber 'excés de chaleur et faire
circuler,
Tendre les bras avec les mains sur les cuisses a pour effet de mobiliser
le poumon passivement pour absorber le feu; le mouvement et la
respiration le mettent en action.
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6éme piéce de brocart: « les deux mains joignant les pieds
renforcent les reins et la taille » (fig.134).
« position de départ, les pieds paralléles écartés de la largeur
des épaules.
« monter les bras au-dessus de la téte, soit par devant soit par
le coté ; les paumes se font face,
« redescendre les bras dans un arc de cercle trés large, les
mains vont attraper les orteils par dessous. Les genoux
doivent rester tendus et la téte doit étre légérement relevée,
elle ne doit pas pendre.
« remonter 4 nouveau les bras jusqu’au dessus de la téte, puis
revenir a la position de départ en descendant les bras par
devant,
« on inspire en montant les bras et on expire en les
descendant.,
« quand on monte les bras au-dessus de la téte, on se
concentre sur le point Mingmen.
« répéter lexercice un nombre de fois modéré. Dans le cas de
longue séric a 24, on ne dépasse pas 10 a 15 répétitions.
— utilisation :
cet exercice tend les muscles de la taille ¢t les lombaires, fortilie le
meridien ceinture Dai Mai et les reins. Il prévient les lumbagos et
améliore la fonction rénale et surrénale.
L'alternance de la contraction et de la détente des muscles lombaires
masse les reins et fait circuler 'énergic.
Cet exercice renforce 'énergie originelle Yuan Qi et l'énergie Jing
essentielle (Yuan-Jing) qui résident dans Ming Men et les reins.
Les sujets hypertendus ou soulfrant d'artériosclérose doivent prendre
garde a bien relever la téte quand ils se penchent et doivent diminuer le
nombre de répétitions.

7eme piece de brocart: « poings serrés et yeux famboyants
augmentent la force musculaire » (fig.135).

« de la position de départ, prendre la position du cavalier,
orteils agrippés au sol, coudes fléchis, poings fermement
serrés contre la taille, dos des mains dirigés vers le bas.

» on regarde devant soi, veux grands ouverts, presque
exhorbités, en prenant un regard ardent, flamboyant, énergi-
que, voire furicux comme un tigre qui attaque.

+ on exécute les mémes gestes que dans la 2éme piéce, « tirer a
I'are », mais en tendant le poing gauche tandis que le droit
s‘arme vigourcusement ; on se tourne du coté droit pour faire
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le méme geste a droite (le dos du poing tourne en vrille
pendant le mouvement et se retrouve en haut).
« On expire pendant l'extension et on inspire pendant le
retour & la position initiale,
« Recommencer plusieurs fois.
— utilisation :
cet exercice stimule le cortex cérébral, le systéme nerveux autonome
en agissant sur les yeux et les muscles, on agit sur le Qi du foie qui « met
le Yang a l'aise et déploie le Yin ». Cette avant-derniére séquence exerce
les muscles, a la fois pour régulariser toute l'énergie travaillée dans les
séquences précédentes en 'amenant a la surface (muscles), et pour
permettre a 'énergie des muscles elle-méme, Li Qi, d'étre renforcée,

8éme piéce de brocart : « faire vibrer le dos fait disparaitre les 7
désordres et les 100 maladies » (fig.136).

« position de départ, bras le long du corps.

« rester jambes droites, tronc et téte droits et alignés.

« monter sur les pointes des pieds en poussant le sommet de la

téte vers le haut comme si on voulait soulever un poids avec la

téte, tout en la gardant droite et alignée avec le cou.

« tenir 2 a 3 secondes puis redescendre.

+ inspirer en montant, expirer en descendant.

+ recommencer plusieurs lois.

— ulilisation :

cet exercice fait vibrer le corps et la colonne vertébrale, apportant une
touche linale a la série. L'énergie est répartie en haut et en bas, dans
tout le corps, dans les 5 organes et les 6 entrailles, par l'intermédiaire
des 6 grands méridiens : Tai Yang, Shao Yang, Yang Ming, Tai Yin,
Shao Yin, Jue Yin. Les 6 méridiens du bas sont mobilisés en montant
sur la pointe des pieds ¢t en posant les talons ; les 6 du haut qui leur
sont reliés, sont mobilisés en tirant sur la téte. Cela agit sur les
meridiens comme un élastique ou comme un mouvement d'accordéon.

LES 5 ANIMAUX : WU QING XI

Historiquement mis au point par le célebre médecin de 'antiquité
Hua Tuo, le « jeu des 5 animaux » est un exercice traditionnel trés prisé
en Chine qui connait, par & méme, un nombre considérable de
variantes.

Le « jeu des 5 animauix » est considéré comme une combinaison du Qi
Gong statigue et du Qi Gong dynamique. Ces exercices jouent a la fois
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sur la souplesse, l'endurance, la concentration, et surtout le mimeé-
tisme. L'adepte doit s'identifier au Qi de |'animal, ¢’est a dire a ce qu'il
dégage, a sa nature propre. De cette fagon 'exercice redouble d'effet,
celui du mouvement physigue et celui de la valeur intrinséque de
I'animal gu'on essaie d'imiter.

Traditionnellement, les 5 animaux sont : le tigre, 'ours, le singe,
l'oiseau et le serpent. Mais il existe des variantes dans le choix méme de
ces animaux. Quelquelois le serpent est remplace par le dragon.
L'oiseau est identifié le plus souvent a la grue, mais parfois a 1'aigle ou
a la cigogne.

Il existe par ailleurs une correspondance de ces 5 animaux avec les 5
¢léments el par conséquent avec les méridiens d’acupuncture.

Cette correspondance n'est pas toujours la méme selon les écoles.
Nous donnons ici la plus répandue (tableau III).

Parmi les variantes des « 5 animawx », on a sélectionné celle de
I'école du Nord, la plus connue en France.

é¢léments BOIS FEU TERRE METAL EAU

TIGRE | DRAGON | OURS GRUE SINGE

ou ou
animal SERPENT CIGOGNE
ou

AIGLE

meridiens | F et VB CetIG Riet E P et GI RetV

Tableau n* I
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® Le Tigre: (fig.137a, b, ¢, d, e, f, g)
« debout, pieds joints, genoux [léchis sans dépasser la pointe
des pieds.
« on léve au ras du sol le pied droit et on 'avance d'un demi
pas environ pour faire en sorte que le talon dépasse la pointe
du pied gauche ; puis, le pied étant parallele au sol, on [ait un
arc de cercle et on le pose a un écart inlérieur ou égal a la
largeur des épaules.
« en méme temps, on ¢léve les bras fléchis sans dépasser les
sourcils, les poignets cassés, les mains vers le bas, les doigts
libres. Les mains et les avant-bras se redressent au dernier
moment et s'abaissent quand on pose le pied.
+ on exécute le méme mouvement a gauche.
« il faut imaginer une balle d'énergie, légére, entre les mains,
qu’'on pousse vers 'avant et qu'on retire. On sent progressive-
ment une sensation de chaleur dans les bras puis dans tout le
Corps.
« on continue d'avancer ainsi, selon cette marche rythmée ; le
nombre de lois dépend de l'entrainement.

Effets : traite

— les maladies pulmonaires comme |'asthme, I'emphyséme
— les arthrites de 'épaule.

* L'Ours: (ligl38a,b,c,d, e 0

« debout, pieds écartés de la largeur des épaules.
» on avance le pied de la méme fagon que précédemment.
+ on souléve les bras, les coudes & 'horizontale, les poings
fermés sans étre serrés ; il persiste un creux visible entre le
pouce et 'index. Les deux creux se font face, et on doit étre
conscient de |'énergie située entre les deux mains.
» au moment précis ou l'on pose le pied, on tourne les hanches
d'un mouvement sec qui entraine le corps et la téte.
« puis on pratique le mouvement de autre coté.
Effets : traite
— les problémes digestifs
— la sciatique.

® Le Serpent : (fig.139 a, b, ¢)

« l'avancée sc fail par petits pas seulement du coté gauche.
+ la jambe gauche avance, la droite la rejoint.
+ les poings sont dans la méme position que précédemment.
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» on approche les poings en rapprochant les pieds et on les
¢carte quand le pied gauche avance.
« on reprend le mouvement de l'autre coté en faisant des
petits pas sculement du cote droit.
Effets :
— assouplit la colonne vertébrale
— fortifie le pancréas.

® Le Singe : (lig.140 a, b)

» debout, pieds écartés de la largeur des épaules.
+ le pied droit est avanceé, genou fléchi ; le talon n'est pas pose,
la jambe est perpendiculaire au sol.
« en méme temps le bras droit est tendu vers l'avant sans
tension, les doigls sont rapprochés en bec et pointent
au-dessus du genou.
« la jambe gauche est en arriere, fléchie, et supporte 70% du
poids du corps. Le talon est au sol.
+ le bras gauche est leve, le conde écarté et a hauteur de
I'epaule, la main gauche au-dessus de 1'¢paule, pres de
l'oreille, les doigis rapproches en bec.
« on avance le pied gauche pour changer la position. Ne pas
oublier de changer ¢galement la position des bras, et prendre
garde a rester fléchi, a ne pas relever le corps.
« prendre un regard curieux, inquict, alerte, comme celui du
singe.
Effets : traite
— arthrose du rachis cervical, dorsal et lombaire.
— presbytie, troubles de la vision.

® La Grue : (fig.141 a, b)

« méme avancee des pieds que dans le « Tigre » ¢t « ['Ours »,
« soulever les deux bras en imitant l'envol de la grue tout en
avangant la jambe gauche.
« redescendre les bras au moment ou 'on pose le pied.
+ puis remonter & nouveau les bras pendant qu'on avance la
jambe droite.
Effets : traite
— hypertension.
— maladies cardio-vasculaires.

® Remarques sur le Wu Qing Xi :
— les mouvements doivent étre exéecutés avec légereté, comme un
jeu, comme un enfant en train de s'amuser.
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— ne pas rechercher les sensations de chaleur ; elles viennent
d’elles-mémes. - quand on posséde bien les mouvements, on peut les
faire en reculant.

— on peut travailler chague animal pendant une ou deux minutes
ou méme plus.

LES ANIMAUX DE LONGEVITE

Il ne faut pas conlondre « les 5 animaux » avec les positions des
animaux de longévité que sont « la Tortue, la Grue, le Daim ou Cerf ».

Les anciens Taoistes avaient déduit de leurs observations que ces
Lrois animaux sont parmi ceux qui vivent le plus longiemps. Afin de
prolonger leur vie en caplant cette capacité de longévité, ils mirent au
point des exercices imitant le comportement de ces trois animaux.

® La Tortue :

est un mouvement qui porte sur le cou, poussé vers 'avant puis vers
Farriére en laisant décrire au menton un large ovale. (déja vu plus haut,
lig. 95 a, b).

® La Grue:
est une respiration par 'abdomen, en position couchée ou assise.
— en inspirant, on gonlle trés progressivement le ventre pour
former comme un ballon,
— ¢n expirant, on rentre le ventre au maximum.
L'enjeu est de parvenir a un rvthme respiratoire tres lent.

® Le Daim :

est utilisé dans les exercices d'entrainement du Kung Fu sexuel. Des
variantes existent en dehors du programme sexuel, mais dont le but est
toujours de fortifier le Dan Tian et 'énergie sexuelle.

Une d'elle consiste a se tenir debout, 70% du poids sur la jambe
arriere. L'autre jambe est avancée légérement sur le coté d'un pas
chaque fois égal a la largeur des épaules. La pointe du pied de la jambe
avant est a 45", Le tronc se tourne pour suivre cet axe, et les bras [léchis
sont légérement avancés, les mains se [aisant face. Le mouvement
imperceplible, a peine visible, est donne par le coceyx en cercles
verticaux, figurant la courte queue du daim. Les mains suivent
imperceptiblement ce méme mouvement.
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LES AUTRES ANIMAUX

D’autres exercices portent des noms d'animaux et sont pratiqués
isolément comme posture de Qi Gong statique du Qi Gong dur ou
détendu. A titre d'exemples, citons « le Dragon » (fig.142), « le Tigre »
(fig.143), « la Tortue » (fig.144), « le Phénix » (fig.145).

EXERCICES D'ETIREMENT

Les exercices d'étirement sont des mouvements plus mineurs du Qi
Gong. Ils peuvent se pratiquer seuls ou a la suite de « l'ouverture des
articulations ». C'est un mélange, une synthése d'exercices d'étirement
comme on en retrouve dans la gymnastique suédoise gqui s'en est
inspirée, et de postures de Yoga indien qui, lui, a inspiré le Qi Gong.

Les mouvements se font avec lenteur et concentration, dans 'état de
calme de l'esprit, 'attention portée sur la respiration.

La position est maintenue peu de temps, de 15 a 30 secondes, et
répétée de 3 a 5 fois.

e Etirement antérieur : (lig.146 a, b)

e Etirement postérieur : (fig.147 a, b)

¢ Etirement latéral : ( [ig.148 a, b)

Ces trois mouvements ne sont pas nécessaires lorsque ces exercices
sont pratiqués apres « le déblocage des articulations » puisque ce dernier
les contient.

® Torsion couchee : (lig.149)

® Le serpent : ( lig.150)

® L'arc: (lig.151)

® La pince assise : ( fig.152 a, b)

La pince d'une seule jambe : (lig.153)
* La chandelle : (fig.154 a, b)
* Le crocodile : (lig.155)
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e Utilisation :

Les effets de ces étirements, notamment ceux des postures de Yoga,
allient I'étirement physique aux bénefices subtils des asanas.

Dans 'antiquité, le Yoga a influencé le Qi Gong et lui a apporté ces
postures. Méme aujourd’hui les Chinois ne sont pas fermés a ces
techniques, témoin la revue actuelle Qi Gong Magazine qui publiait en
Avril 1984 « la salutation au soleil ».

Inversement, les Indiens sont aujourd 'hui influencés et permeables a
la culture chinoise et beaucoup d'entre eux pratiquent le Tai Ji Quan.

La physiologie chinoise et les exercices de style chinois ont parfois
inspiré dans 'histoire des innovations dans la pratique du Yoga. Cest
le cas d'un grand courant d'origine francaise que l'on doit a Lucien
Ferrer et qui fat poursuivi par Roger Clerc : le Yoga de I'énergie qui
mérite d'étre connu (11).

CIRCULATION MACROCOSMIQUE (Vide¢o)

Cet exercice nommé aussi « grande circulation », Dai Shou Dian, est
un exercice de respiration et de concentration sur le trajet des
meridiens.

Il se pratique debout, le corps décontracte.

* Technique :

— Debout, le corps bien droit, les genoux légérement [léchis, le
bassin rentré.

— Pratiquer tout d'abord « l'eau céleste ».

— Puis placer la langue contre le palais et pendant tout I'exercice
respirer d'une lacon naturelle et silencieuse, a sa propre vitesse, sans se
forcer.

— Se concentrer sur le centre de la terre.

— Inspirer depuis le centre de la terre par la plante des pieds, et
laire monter 'énergic par la lace interne des jambes jusqu’au coeur
(fig.156).

— Expirer depuis le caeur jusqu'au bout des doigts par la face
interne des bras (lig.157).

— Inspirer depuis le bout des doigts jusqu au sommet de la téte en
passant par la face postérieure des bras et |'arriére du cou et du crine
(fig.158).

— Expirer depuis le sommet du crane jusqu’aux pieds en passant
par l'arri¢re du cou, larriere et les cotés des [lancs, puis sur la face
postéro-externe des jambes (lig.159).

— Répéter cette respiration-meditation plusieurs lois.
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On suit donc le circuit centrifuge et centripéte des meéridiens
principaux : on inspire le long des 3 Yin des jambes jusqu’'au ceeur, on
expire le long des 3 Yin des bras jusqu'au bout des doigts, on inspire le
long des 3 Yang des bras jusqu’au Baihui (20VG), sommet de la téte, on
expire le long des 3 Yang des jambes jusqu’au bout des pieds. On doit
« sentir » |"énergie circuler a travers les jambes et les bras.

Il faut étre trés détendu pendant cette méditation, comme si le corps
flottait dans l'espace. On peut rester soit totalement immobile, soit
accompagner cette circulation par de légers mouvements des bras
comme pour guider |'énergie, bien que ce soit 'esprit gui guide
I'énergie dans cet exercice : « ot va le mental va le Q1 ».

VARIANTE UTILISANT LE TRAJET
DE CHAQUE MERIDIEN :

— Dans la méme position, on va conduire par la pensée le Qi dans
la boucle des 12 méridiens, en commencgant toujours par le méridien du
poumon, premier méridien de la circulation.

— Les hommes commencent par le coté gauche puis passent au
coté droit. Pour les lemmes, c'est |'inverse.

— Suivre les trajets approximativement, sans étre obsédé par les
détails, en se basant sur les figures 31 a4 42 de la 2éme partie de ce livre.

— Faire « l'eau céleste ».

— Inspirer du Dan Tian jusqu’au 1P,

— Expirer par le méridien du Poumon,

— Inspirer par le méridien du Gros Intestin,

— Expirer par le méridien de I'Estomac,

— Inspirer par le méridien de la Rate-Pancréas,

— Expirer par le méridien du Coeur,

— Inspirer par le méridien de I'Intestin Gréle,

— Expirer par le méridien de la Vessie,

— Inspirer par le méridien du Rein,

— Expirer par le méridien du Maitre du Ceeur,

— Inspirer par le méridien du Triple Réchaulfeur,

— Expirer par le méridien de la Vésicule Bilaire,

— Inspirer par le méridien du Foie,

— Expirer par le méridien du Poumon etc.

— 2 a 3 fois de chague coté.

— Quand on sent bien l'énergie circuler dans les méridiens, on
peut pratiquer des 2 coOtés en méme temps.
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® Utilisation :

Pour la santé, le role de cet exercice est évident.,

Le but est de combiner la respiration, le calme et la concentration
volontaire pour déboucher les circuits. En ellet, plus l'exercice est
répété, plus le Qi est ressenti, plus les effets sont ellicaces pour clarilier
les Jing Lo, le systéme des 12 méridiens : I'exercice peut étre comparé
un peu a l'effet d'un cure-pipe ou d'un écouvillon. Il v a nettovage,
déblocage des impuretés ; c'est a dire que la ot le Qi est stagnant,
I'encombrement est poussé, dissous par le Qi que l'on insuffle dans les
conduits d’acupuncture.

En réalité, c'est une séance d'acupunciure compléte que 'on s'offre.
Répétée, elle finit par étre efficace. Selon la loi des médecins chinois, si
le Qi circule normalement dans les méridiens, le corps est en bonne
sante.

Cet exercice peut donc étre compris aussi comme un exercice
thérapeutique quand on soullre d'un trouble fonctionnel comme une
colite, un ulcére, une vésicule lente, des migraines.

Mais l'exercice apporte bien plus encore car il ne se contente pas de
déboucher les conduits et de clarifier le Qi circulant. On doit considérer
en elfet quavec de la persévérance, c'est comme si le calibre de ces
tuyaux immatériels s'agrandissait, ou si l'on préfére, le Qi circule plus
facilement donc vient plus en abondance. Le résultat final ne se limite
donc pas seulement a retrouver une bonne santé mais a développer une
super-santé. Telle est la considération médicale que 1'on peut émettre
sur « la circulation macrocosmigue ».

La preuve est apporiée par les aris martiaux. En elfet « la grande
circulation » est un exercice de base du Nei Dan, a coté de « lorbite
microcosmigue ». Le but est de pouvoir apporter un [lot d'énergie
conséquent dans les membres pour décupler la vigueur et la rapidite
d'une attaque, ou pour projeter le Qi a l'extéricur.

C'est donc des possibilités physiologiques au-dela des limites
habituelles que « la circulation macrocosmigue » développe.

On peut aisément déduire ce que la civilisation chinoise a toujours
cru : la pratique des arts martiaux constitue un art de santé a part
entiére. Et méme si I'adepte ne pratique pas sciemment le Nei Dan, le
travail se fait tout seul, naturellement, mais de facon moins intensive,
dans les gestes appliqués, combinés aux mouvements respiratoires,
comme dans le Tai Ji Quan.

Il v a une dimension réelle de prévention dans les arts martiaux
chinois que l'occident commence seulement a découvrir.
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LE QI GONG AEROBIQUE (Videéo)

Comme le Stretching, le « Qf Gong aérobique » est une adaptation
moderne de la méthode. Le but est de faire un travail d'entrainement
cardiaque ¢t de musculation comparable au sport, a la gymnastique.
On ne peut que le conseiller aux sédentaires qui ne pratiquent pas
d'activites sportives, mais il est inutile si, a coté du Qi Gong on pratique
deja un sport ou de la danse.

On [ait de grands mouvements tres rapides en inspirant par le nez et
en soufflant par la bouche :

— grands arcs de cercle devant,

— on mime le fait de lever des haltéres jusqu’a la poitrine,

— de tirer sur une corde comme si 'on ramenait un poids lourd,

— d’écarter des parois,

— on se penche et on se redresse,

— on balance les bras, le corps lléchi, et on tourne le trone autour
de la raille.

Les mouvements doivent étre exécutes avee l'impression de soulever
des poids ou de s'opposer 4 des résistances.

Ce Qi Gong est a pratiquer par les personnes peu robustes ou qui
n‘aiment pas le sport. Les sportils peuvent le négliger.

LE QI GONG SPONTANE

L'exercice consiste a laisser le corps trembler, bouger, prendre des
attitudes, sauter, sans le controler, mais au contraire en suivanl
l'intuition du physigue,

o Le Qi Gong libre » est la tradition chinoise paralltle a celle des
asanas libres qu'enseigne Muktananda. Clest aussi une tradition
transportée au Japon et avant donné naissance a une technique comme
« le mouvement régénératenr » d'ltsuo Suda. On peut également
I'entrevoir adapté ou transformé dans des techniques occidentales
d'inspiration orientale comme la sophrologie, 'eutonie, la méthode de
Feldenkreis.

« Le Qi Gong spontané » c'est la fenétre ouverte, la permission de
suivre l'intuition du corps et des émotions. Mais il [aut savoir éviter les
pieges de la conversion hystérique et de toute construction artificielle
de l'individualité qui iraient dans le sens de la complication au lieu de
la simplification.

« Le Qi Gong spontané » est loin de représenter un courant orthodoxe
majoritaire en Chine, mais il connait des applications intéressantes
pour augmenter les performances des sportifs ou des danseurs.
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CONCLUSIONS

Les exercices de Qi Gong sont innombrables. Nous avons tenté dans
ce chapitre de montrer les exercices les plus classiques et ceux qui
constituent un entrainement de base ¢t qui sont valables pour une
pratique guotidienne,

On dit qu'il v a autant de Qi Gong que d'individus, Des séries
d’exercices externes existent en quantité, et il s'en crée tous les jours de
nouveaux en Chine. Les séries d'exercices internes sont aussi trés
nombreuses, bouddhistes, taoistes, avec des enchainements spéciaux. Il
en esl gqui sont toujours gardés secrets, d'autres qui ont disparu a
jamais, dont le secret s'est perdu.

Une vie pour apprendre tous les exercices de Qi Gong ne suffirait pas.

On évalue a 18 000 le nombre de techniques différentes de Qi Gong en
Chine.

Quelle est la raison principale de cette variété ?

C'est que le Qi Gong inspire la liberté. Chacun apprend personnelle-
ment des exercices, fait sa sélection, trouve progressivement un style, et
apporte des modifications par sa pratique, parce que la il sent mieux la
chose que de la fagon dont il I'a apprise.

Aussi la plupart des adeptes s'accordent sur les deux piéges dans
lesquels il ne [aut pas tomber : celui de n'en rester gqu'a guelques
exercices de base et a ne pas chercher a en sortir, et celui de chercher
sans cesse a en apprendre de nouveaux sans en approfondir aucun.
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CHAPITRE VI

LES MASSAGES

L'auto-massage traduit indistinctement les termes Dao Yin ou
- An-mo.

Certains auto-massages sont partie intégrante du Qi Gong et sont
d’application quotidienne, d'autres rentrent dans le cadre thérapeuti-
que et s adaptent aux maladies ou symptlomes a traiter.

LE MASSAGE GENERAL DU MATIN (Vidéo)

Ce massage est trés connu et on le retrouve enseigné dans beaucoup
d’écoles. Chaque massage doit étre ellectué peu de temps, environ 10
secondes. Le frottement des mains 'une contre 'autre dépend de leur
température et de la sensation d’arrivée du Qi dans les mains.

® Technique :

— frotter les mains 'une contre "'autre pour les chauffer et vy faire
venir 'énergie (lig.160).

— massage-frottement du visage avec les mains, en allant vite et
en effleurant le visage. Bien chauffer la peau (lig.161).

— frotter a nouveau les mains.

— massage du front : les mains essuient le front 'une apreés
I'autre, rapidement et en exercant une pression (lig.162 a, b).

— massage de la bouche : idem (lig.163 a, b).

— assez souvent, penser a frotter 4 nouveau les mains pendant
quelques secondes.

— massage du cuir chevelu : on le frotie avec le bout des doigts
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depuis le front jusqu’a la nuque par petites saccades et en appuyant fort
(hg.164).

— massage des veux : depuis la racine du nez jusqu'a la racine des
cheveux, horizontalement, les deux mains en méme temps, énergique-
ment mais sans appuyer trop lort (fig.165).

— massage des ailes du nez : de haut en bas, avec le bord des index
(fig.166).

— massage des lévres: un index est posé horizontalement
au-dessus de la levre supérieure et l'autre index au-dessous de la levre
inférieure. On frotte énergiquement puis on intervertit les doigts
(fig.167).

— massage des régions pré-auriculaire et rétro-auriculaire : pas-
ser chaque oreille entre annulaire et majeur et frotter vigoureusement
(fig.168).

— massage des orcilles : poser les paumes sur les oreilles en
exercant une pression assez forte, et frotter d'avant en arriére et
d'arriére en avant. Quand on revient de l'arriére vers l'avant, 'oreille
doit se plier (lig.169 a).

— massage du pavillon de l'oreille : on peut ajouter un massage
plus attentil de 1out le pavillon de l'oreille, conque, hélix, anthélix,
fossette, lobule, en s'attardant et en appuyant fortement sur les zones
sensibles (lig.169 b).

— massage de la région sous-occipitale de part et d'autre des
vertébres, avec index, majeurs et annulaires joints, en appuyant lort et
en faisant de petits cercles (fig.170).

— massage de la nugue : les mains posées sur la nuque, on descend
jusqu au thorax.

— massage de la région sous-claviculaire, tout pres du sternum :

a) les bras croisés, les doigts joints. Avec les doigts, on [rotte
fortement cette région (fig.171),

b) on décroise les bras, on rapproche et on pointe les doigts ¢t on
tapote l'angle entre la clavicule et le sternum, a droite avec la main
gauche tandis que la droite tapote sous laisselle (a deux travers de
main sous 'aisselle). Puis on change de sens (fig.172).

— massage des bras : on descend la main droite sur la face interne -
du bras gauche et on la remonte sur la face externe, done dans le sens
des méridiens. Le mouvement est rapide et vigoureux. Puis on change
de coteé (fig.173-174).

— massage des membres inférieurs @ les doigts un peu écartés, on
descend les mains le long de la face postéro-externe des jambes et on
remonte sur la face antéro-interne, donc également dans le sens des
méridiens (fig.175 a b).
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— massage du Dan Tian :

a) masser comme en essuyanl vigoureusement, une main aprés
|'autre sur le Dan Tian (fig.176 a,b).
b) frapper avec les deux poings la région sous-ombilicale par petits
coups rapides et fermes (fig.177). Femme enceinte s'abstenir bien sir.
— massage de la région lombaire : les mains lermées, avec pouces
et index en cercle, frotter de part et d'autre de la colonne vertébrale
dans le creux des reins, puis avec les deux poings, tapoter la région
lombaire (fig.178 a, b).

® Explications :

On stimule la circulation du sang et du Qi par le réechaulfement des
mains.

Le massage du visage vise a faire descendre |'énergie Yang du visage
dans le reste du corps. Ces [rictions ont aussi, par 'activation de la
circulation, une action réputée sur les rides.

Le massage du cuir chevelu relance la circulation énergétique dans
les méridiens de la vessie et de la vésicule biliaire et préviendrait la
chute des cheveux.

Le massage des oreilles relance I'énergie dans cette région et peut
rétablir la perméabilité des trompes d’Eustache. La stimulation du
pavillon de l'oreille stimule le corps tout entier car l'oreille est une
grande zone de réflexothérapie comme en témoigne 'auriculothérapie.

Le massage du nez évite les accumulations de mucus dans le nez et
permet un meilleur mouchage.

Le massage sus ¢t sous-labial permet une meilleure communication
des méridiens Du Mai et Ren Mai, cela aide a la « clart¢ mentale ». Les
deux points massés sont le Renzhong (26VG) « centre de 'homme »
entre le nez et la lévre supérieure, et le Chengjiang (24VC) dans la
fossette du menton.

Le massage de la nugue entraine une détente de cette région ¢t un
drainage des vaisseaux lvmphatiques de la région cervicale latérale et
antérieurc.

Le massage rapide des membres supéricurs et inférieurs active la
circulation du Qi et du sang dans le sens des méridiens. Cette activation
perméabilise les méridiens, augmente le débit du Qi et prépare au
travail de « la grande circulation » : « l'orbite macrocosmigue ».

® Utilisation :

Ce « massage général » est un véritable joyau de santé, une piece
maitresse de la pratique du Qi Gong. La plupart des adeptes le respecte
et I'a adopté,
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C'est la premiere chose que l'on pratique le matin au réveil, au pire
en le commengant dans son lit si on a un peu de mal a se lever, car le
massage réveille instantanément et l'on se sent tout ragaillardi,
dynamique.

Il doit inaugurer toute séance de Qi Gong. Et méme si 'on est pressé,
le matin, on peut s'en tenir la. De la méme lagon, si dans la journée on a
un coup de fatigue, si on a [roid au visage, si on s'endort au volant (a
condition de s'arréter bien sar !), on peut laire toute la sériec ou masser
seulement le visage, les pavillons de l'oreille, la région lombaire, le Dan
Tian, puis faire « la respiration au Dan Tian ».

MASSAGE DE FIN DE QI GONG

Ce méme « massage général » est utilisé aussi a la lin de chaque
s¢ance de Qi Gong. On n'est pas obligé de le faire aussi méticuleuse-
ment, en détail. L'ordre varie un peu.

® Technique :

— frotter le Dan Tian.

— frotter la région lombaire.

Puis on introduit deux nouveaux massages :

— tapoter avec le poing droit au milieu de la poitrine, a gauche, a
droite,

— tapoter 'abdomen avec le plat de la main.

— on revient au massage du visage et du cuir chevelu, trés
rapidement, sans trop insister, en sautant éventuellement quelques
exercices.

— tapoter avec les poings le Dan Tian, puis la région du Ming Men
jusqu’au bout du sacrum, sur la téte, sur la nuque, sur les bras et les
avani-bras, et enfin avec les mains ouvertes, les cuisses et les jambes.

* Effet :

En lin de Qi Gong, l'effet de ce massage est de distribuer le Qi
accumulé au Dan Tian dans tout le corps pour nourrir les cellules de
Jing, de 'essence produite par les exercices. De cette lagon, le feu de
Ming Men accumulé a lintérieur ne donnera pas de sensations
désagréables d'excitation gastrique ou psychique. En méme temps cela
renlorce |'énergic des muscles.

Le massage de fin de Qi Gong n'est donc pas qu'une simple
tormalite : ¢'est un moment important de distribution des bénéfices du
travail.

247



LES MASSAGES DE LONGEVITE (Vidéo)

Ces exercices sont issus de la tradition taoiste. Tous les maitres de Qi
Gong les enseignent avec quelques variantes personnelles.

Ces massages peuvent s intégrer au « massage général » pour former
un seul enchainement ou étre pratiqués seuls a la fin d'une séance.

® Massage de la thyroide : (lig.179 a, b, ¢)

— Le pouce et lindex étant placés de part et d'autre de la
trachée-artére, la faire bouger en descendant les doigts jusqu'a la base
du cou puis en les remontant (3 a 4 fois).

(Bons résultats pour les maux de gorge, les angines),

® Massage des reins : ([ig.180)
— Frotter les reins et les tapoter comme dans « le massage
général » et « le massage de fin de Qi Gong ».
(Cet exercice prévient les calculs rénaux. Si c¢'est un peu douloureux
c'est gue c'est nécessaire),

® Massage du ceeur : (lig.181)

— Avec trois doigts masser en tournant juste sous le sternum ; et
en méme temps, pousser la pointe de la langue contre le palais pour
renforcer le coeur.

(Excellent pour fortifier le caeur).

® Massage du foie : (fig.182)

— Placer les doigts contre les cotes, juste sous le sternum, et tirer
les cOtes vers l'extérieur. Puis descendre les doigts un peu plus bas et
tirer & nouveau. On descend ainsi jusque sous la derniére cote, et on
recommence 2 ou 3 fois en insistant sur les points douloureux si on en
rencontre.

® Massage de |'estomac et des intestins : (fig. 183 et 184)

— Massage circulaire de tout le ventre en commencant par le
plexus solaire et en faisant des cercles de plus en plus grands.

(On peut faire ce massage allongé sur le dos ; il facilite le transit et
améliore les colites. En cas de constipation, tourner dans le sens des
aiguilles d'une montre, comme indiqué sur la ligure. En cas de
diarrhée, tourner en sens inverse).

® Massage des yeux :
Massages et gymnastique des veux sont trés efficaces sur beaucoup
de maladies oculaires s'ils sont pratiqués tous les jours, et notamment
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pour la myopie. La Chine Populaire a rendu ces exercices obligatoires
aux enfants, a I'école, Les statistiqgues montrent une réduction
importante des cas de myopie et une amélioration ou bien une
stabilisation des myopies installées. Le traitement par acupuncture en
complément, est efficace.

+ masser les muscles des veux :

Les quatre muscles des yeux sont les plus petits du corps. s aident a
controler la vision par délormation du cristallin. 1ls sont fragiles ; il ne
faut donc pas appuyer fort, pas plus que si l'on voulait seulement
bouger les paupiéres. Ne pas [aire ce massage deux fois consécutives,
mais on peut le faire plusieurs fois dans la journée surtout si l'on
fatigue sa vue (conduite de nuit, travail au néon ou sur écran etc.).

— regarder vers le haut et poser doucement les index entre le bord
inférieur de I'orbite et la base du globe oculaire. Faire avec délicatesse 3
ou 4 petits mouvementis horizontaux (droite-gauche) avec les index
(fig.185).

— regarder vers le bas et faire les mémes mouvements, les index
posés entre le bord supérieur de 'orbite et le globe oculaire (fig.186).

— regarder a droite et poser le bout des index sur le coin interne de
l'oeil droit et sur le bord externe de l'oeil gauche (le regard ne doit pas
voir les index). Frotter trés légérement 3 ou 4 fois (hig.187).

— idem de 'autre coté (hig.188).

— fermer les veux et poser la pointe de trois doigts contre la racine
du nez. Faire des effleurements sur toute la longueur des yeux (5 a 10
fois) (lig.189 et 190) (ne pas aller dans le sens opposé, extérieur vers
intérieur).

+ masser les points d’acupuncture autour des yeux :

L'orbite de I'azil est comparée a un poisson : le coin interne de |'ceil
représente la bouche (fig.191), Tout autour de cet wil-poisson sont
situés les points d acupuncture qui s'occupent de cette région et qui ont
tous des indications ophtalmigues : conjonctivite, myopie, vue lloue,
vue nocturne déficiente, glaucome, cataracte...

— au coin des yeux, juste a la base du nez, pincer entre le pouce et
l'index (fig.192).

— sous l'os inférieur de l'orbite, a4 quelques millimétres, a
I'aplomb du milieu de I'orbite, on sent une petite dépression. Presser et
« gommer » ce point (fig.193).

— poser les pouces sur les tempes et la 2¢me phalange de l'index
pli¢ sur les sourcils. Tirer vers 'extérieur en partant de la base des
sourcils, juste sur l'orbite, puis faire la méme chose avec l'orbite
inférieure : on remonte vers les tempes en appuyant ; ¢a doit faire mal
(fig.194 er 195). Faire cet exercice plusieurs fois.
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Fig. 191 : Les points du massage des veux
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+ masser le palais du vent :

— laire des cercles avec les deux pouces appuvés fortement dans
les deux dépressions sous l'occiput. Ce point d'acupuncture est le
20eme de la vesicule bihiaire, Fengchi (20VB) (Lig.196). 1 traite toutes
les maladics oculaires.

« gymnastique des veux :

En cas de troubles oculaires et particulierement de baisse de la vue,
de myopie, on compléte ces exercices par la gymnastique des yeux qui
existe dans le Qi Gong comme dans le Yoga.

— regarder ¢n forcant le regard vers le haut puis vers le bas
plusieurs lois.

— la méme chose latéralement.

— ¢n diagonale, a droite en haut et a gauche en bas, puis inverser,

— faire des cercles avec les globes oculaires, plusieurs cercles dans
chaqgue sens.

® Massage des oreilles :

« tambour céleste » :

il en existe deux lormes, Ces exercices préviennent la caleification des
trois petits os a lintéricur de Doreille : marteau, enclume, étrier, a
l'origine de lN'otospongiose, surdite sénile. Quand 'otospongiose est a
son début, pratiquer ces exercices deux fois par jour pour ralentir le
processus.

1ére forme :

— boucher les oreilles en appuvant [ortement avec l'index sur le
tragus (lig.197) ; Avec l'ongle du majeur tapoter 36 lois 'ongle de
'index ; le bruit doit étre lort et créer une vibration.

2eme forme :

— les mains placées sur les oreilles et repliant le pavillon rendent
sourd aux bruits extéricurs. Placer les majeurs a la base de 'occiput, et
placer ensuite les index sur les majeurs. Par pichenettes brusques, faire
glisser les index pour tapoter la base du crine 36 lois. C'est « le tambour
céleste » classique des Taoistes tel gu'il est pratiqué dans le « Ba Duan
Jin assis » (lig.198).

2éme exercice

— obstruer les conduits auditils en enfoncant les index et secouer,
puis déboucher brutalement pour créer une dépression (fig.199).

3éme exercice :

— on se¢ bouche les narines ¢t on compresse et décompresse
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plusieurs fois pour faire vibrer la membrane en tentant d'inspirer et
d'expirer trés lort pour s'opposer a la pression des doigts (fig.200).

deme exercice :

— massage du pavillon tout entier, ¢t point par point des lobules,
des hélix, des anthélix, des conques, comme vu précédemment. L'effer
est revigorant, défatigant.

® Massage des gencives et des dents :

Ces exercices évitent gue les dents se déchaussent, préviennent les
problémes de gencives. 1l faut insister la ou 'on sent une petite douleur
car ¢'est I'endroit ou la gencive n'est pas saine. En décontractant aussi
les muscles, ces exercices peuvent contribuer a 'amélioration des
malocclusions ¢t des troubles de 'articulation temporo-maxillaire.

« tapotement :
— tapoter les joues et le menton avec le bout des doigts, au niveau
des gencives, des arcades mandibulaires, la bouche éltant un peu
ouverte, les machoires desserrées. Bien tapoter partout (Lig.201 a et b).

+ IMASSage !

— placer les pouces sous les machoires et masser de la pointe du
menton jusquaux oreilles (lig.202).

+ claguement des dents :
exercice classique du « Baduan Jin assis » utilis¢ en thérapeutigue
(voir 6¢me partic).

— ouvrir la bouche et claquer d'une [acon soudaine les dents
comme si 'on voulait mordre, donc comme si c¢'était la machoire
supéricure qui allait vers la machoire inféricure. Quand les dents se
touchent, serrer un peu les machoires avant de les ouvrir a nouveau. A
faire 36 fois ; le rythme est assez rapide, un claguement toutes les
secondes environ (lig.203 a,b).

® Massage des mains :

Ces excrcices complétent le déblocage des articulations des poignets
et des doigts vu précédemment. Les Chinois apportent une grande
attention a la souplesse des doigts car c'est une garantie de bonne
circulation des méridiens qui y arrivent et qui en partent. Un de leurs
exercices favoris est de rouler deux lourdes boules d'acier tenues dans
les paumes par un mouvement habile des doigts. En Chine, on voit
souvent, dans les parcs ou méme dans l'autobus, des personnes
s'adonnant a ce « sport [avori » dont la réputation est de prolonger la
L [
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— Avec un pouce, masser les interstices des articulations des
métacarpes de chague main (fig.204).

— Entre index et majeur attraper chagque doigt de la main
opposée, et tirer, depuis la base jusqu’au bout du doigt comme 'on tire
sur le bouchon d'une bouteille (lig.205).

— Ecarter les doigts de chaque main et taper chaque creux
inter-palmaire I'un contre 'autre ¢t dans 'ordre (exemple : taper 'un
contre 'autre le V formé par les pouces et les index tendus) (lig.206 a,
b).

(cet exercice fait tomber la tension artérielle des hypertendus),

® Massage des pieds :

— On masse le Yongquan (1R) qui se trouve dans le creux qui se
forme quand on fléchit les orteils, soit avec le pouce enfoncé dans ce
point, soit par un [rottement vigoureux de toute cette zone avec le bout
du majeur (lig.207).

Masser ce ler point du rein est tres important puisque le rein stocke
le Jing, I'essence Yin. Le IR « fontaine jaillissante », capte 'énergie Yin
de la terre.

En cas d'obésité ou d'invalidité, masser ce point sur le dos de l'autre
pied.

— Puis, masser globalement toute la plante du pied en s'attardant
sur les régions sensibles.,

® Utilisation :

Que l'on soit jeune ou agé, les massages de longévité sont faciles a
exécuter et sont surtout un exercice de prévention. Comme on |'a vu, on
peut néanmoins en isoler certains pour se soigner.

Toutelois, dans 'esprit du Taoisme, ces exercices qui stimulent les
organes des sens et qui sappuient sur la médecine chinoise, ne se
limitent pas aux effets locaux ; car chaque organe des sens est li¢ a un
organe-mere selon la théorie des 5 ¢éléments. Ainsi :

— travailler sur le muscle de la langue en laisant « l'eau céleste »
renforce le ceeur ; ceci est cohérent avec le diagnostic chinois par la
langue, mais :

— travailler le tour de la bouche renforce la rate,

— travailler sur les veux et la vue renforce le loie, cependant :

— presser sur les globes oculaires renforce le caeur (c'est d’ailleurs
une manceuvre de la médecine occidentale pour arréter la tachycardie).

— travailler sur le nez renforce le poumon (ce qui explique la
rhinofaciopuncture, autre systéme thérapeutique chinois un peu moins
connu du public mais auquel appartient le lameux point sur le nez pour
arréter de fumer).
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— travailler sur les oreilles, sur le pavillon, mais aussi et surtout
sur les os de l'oreille interne par « le tambour céleste », renforce les reins
(ce qui rend compte de l'auriculothérapie).

— travailler les gencives renforce l'estomac et la rate, mais :

— claquer des dents renforce le rein car les dents font partie de l'os
et sont |'archétype du systéme osseux et des moelles en rapport avec le
rein (il existe d'ailleurs une cartographie réflexothérapique tradition-
nelle des dents basée sur le chilfre 8 des 8 trigrammes x 4 = 32).

— pour compléter le tour, on peut dire que travailler sur les mains
et les pieds, organes du toucher, renforce la rate (en corrélation avece la
réflexothérapie de manopuncture et de podopuncture).

Les « massages de longévité » doivent étre considérés comme un
nettovage, un moven pour fortifier et faciliter la circulation du Qi dans
toutes les zones de réflexothérapie, alin que, par feed-back, chaque
organe recoive ses bénélices.

Ces exercices doivent étre pratigues avec attention, concentration,
sans automatisme. Il faut s'absorber dans 'exercice, v compris en
baignant de lumiére la région travaillée.

Des exercices préparatoires avant les massages de longevité sont
utiles, surtout ceux qui apportent le Qi au Dan Tian et qui aménent
ensuite le Qi aux mains. Ne pas hesiter a lrotter les mains, a les
ré-énergétiser si 'on perd I'impression et la sensation de leur pouvoir
de guérison,

On comprend mieux maintenant tout le sens donné par les Taoistes a
celte série de « massages de longévité ».

MASSAGE DE DEMAGNETISATION DES POINTS
D'ACUPUNCTURE (Vidco)

Ceux qui présentent cet exercice lont habituellement une petite
introduction sur ce qu'ils considérent comme les nuisances de la vie
moderne et leurs effets négatifs sur les méridiens d'acupunciure,

Sont retenus principalement les produits chimiques contenus dans
I'eau de boisson ; le plomb et les substances chimiques de la pollution
de l'air ; les conservateurs, colorants, glutamate, antibiotiques conte-
nus dans les aliments ; les médicaments chimigques et surtout les
tranquillisants, les antalgiques qui sont si largement utilisés ; les
drogues comme |la marijuana ; les radiations nuisibles engendrées par
les appareils modernes : lours &4 micro-ondes, cables électriques dans
les murs de nos maisons, écrans de t¢lévision, d'ordinateur, tubes néon,
air climatisé, cristaux liquides de certaines montres, ciables 4 haute
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tension. Citons encore les vovages en avion, les cages de Faraday des
immeubles en béton, les moquettes synthétiques.

Parmi tous ces facteurs, les effets nuisibles de certains sont prouvés
scientifiquement ; d’autres sont sculement supposés ou ressentis
comme tels par certains sujets sensibles.

Les causes d'altération du Qi sont donc nombreuses, perturbant
I'équilibre électro-magnétique au niveau des méridiens : le Qi reste
blogué et stagne la ou les méridiens se croisent. Les méfaits de ces
blocages sont ressentis sous forme de fatigue, de baisse de niveau de
concentration, d attention,

® Technigue :

On peut pratiquer ces massages avant d'aller se coucher, de
préférence aprés avoir pris une douche. 1l est recommandé de les
pratiquer chaque jour surtout si l'on est exposé aux nuisances citées
ci-dessus.

— Utiliser soit la paume soit le bout des doigts, peu importe.

— On peut soit toucher la peau, soit faire le geste a 1 ou 2
centimetres au-dessus du point.

— Tourner dans le sens des aiguilles d’'une montre a l'inspiration
el en sens contraire a l'expiration. Ce sens est déterming comme si 1'on
massait I'écran d'une monire posée face a l'extéricur contre le point.

— Faire 3 respirations sur chaque point.

— Si l'on pratique sur quelqu'un d'autre, il faut s’accorder sur la
respiration de cette personne.

« 2 grands centres vitaux :

— 8VC « palais de la vitalité » (Shengue) : c’est I'ombilic (fig.208).

— 4VG « porte du destin » (Mingmen) : sur la colonne vertébrale, a
I'horizontale de 'ombilic (lig.209).

Ces deux points démagnétisent le Dan Tian, centre énergétique le
plus important ou coulent, s’accumulent et se distribuent les énergies
originelle Yuan Qi et essentielle Jing Qi, stockées dans les reins.

« 2 interrupteurs Yin-Yang :

— 26VG « centre de homme » (Renzhong) : dans le creux, a
mi-chemin entre la lévre supérieure et les narines (lig.208).

— 24VC « contient la boisson » (Chengjiang) : dans le creux, entre
la lévre inlérieure et le menton (fig.208).

Ces deux points sont 'extrémité des méridiens Du Mai et Ren Mai
dans lesquels se jettent tous les méridiens Yang et tous les méridiens
Yin. On les démagnétise par le mouvement des index de gauche a droite
comme dans « le massage général ». Cette démagnétisation permet la
reconnection entre cux de ces deux méridiens.
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+ organes et entrailles :

— 27R « Shu des entrailles » (Shufu) : a I'angle formeé par le bord
externe du sternum et la clavicule (lig.208).

— 21Rt « grande enveloppe » (Dabao) : dans le 6¢me espace
intercostal, sur la ligne axillaire médiane (4 mi-chemin entre 'aisselle
et la créte illiaque) (fig.208).

Dans « le massage général » ces deux points sont tapotés. Ici, ils sont
massés. Le premier, Shufu, est le point d'action sur tous les viscéres
Yang : vésicule, vessie, estomac, intestin gréle, gros intestin, triple
réchauffeur. Le second, Dabao, est le point d'ouverture du grand Lo de
la rate qui distribue l'essence des aliments et aussi les liguides
organigues. Ce gand Lo est appelé « vétement de Zong Qi ».

Shufu et Dabao sont des points pace-maker de 'énergic Zong Qi
propulsive du sang et du Qi dans les vaisseaux sanguins et les
méridiens.

« léte :

— 20VG « cent réunions » (Baihui) : au sommet de la téte, a la
verticale de la pointe des oreilles (fig.209).
— 15VG « porte du mutisme » (Yamen) : dans le creux situé sous le
bord de l'occiput, au centre (fig.209).
— Taivang « grand Yang » : au milieu des tempes (lig.208).
Ces trois points sont des lieux de convergence du Qi a la téte.

+ réunions Yin-Yang des 4 membres :

— SMC « intermédiaire » (Jianshi) : un travers de main (c'est a dire
les 4 doigts réunis de la main sans le pouce) au-dessus du poignet, au
milieu, sur la face interne de 'avant-bras (lig.208). C'est le point de
croisement des 3 méridiens Yin du membre supéricur.

— BTR « croisement des 3 Yang » (Sanvangluo) : un travers de
main au-dessus du poignet, au milicu, sur la face externe de
I'avant-bras (fig.209). Comme son nom l'indique, c'est le point de
croisement des 3 méridiens Yang du membre supérieur.

— 6Rt « réunion des 3 Yin » (Sanyinjiao) : un travers de main
au-dessus de la malléole interne (fig.208). Point de croisement des 3
méridiens Yin du membre inférieur. '

— 39VB « cloche suspendue » (Xuanzhong) : un travers de main
au-dessus de la malléole externe (fig.209). Point de croisement des 3
méridiens Yang du membre inférieur.

Ces quatre points sont des points classiques de |'acupuncture, utilisés
dans les grands désordres du Yin et du Yang, a gauche et a droite, en
haut ¢t en bas, pigqués lorsque le diagnostic détermine l'excés ou
'insuffisance du Yin ou du Yang, en haut ou en bas, & gauche ou a

263



droite. Car en effet, ces points réunissent les 12 méridiens, trois par
trois, les trois Yin du haut ensemble, les trois Yin du bas ensemble, et la
méme chose pour les Yang.

e Utilisation :

On doit considérer cet exercice comme une synthese précieuse entre

les connaissances de l'acupuncture qui sappuient sur une vision
électro-magnétique de 'homme, et celles de la géobiologie, science
chinoise longtemps gardée secréte : Feng Shui.
Le Feng Shui, griace a la boussole géomancique, étudie les sites, les
orientations, les volumes, les formes, et calcule I'harmonisation des
lieux et de l'environnement dans lesquels évolue 1'homme : architec-
ture des temples, des palais, des maisons, configuration des meubles,
des volumes d'une pié¢ce, de la place et de l'orientation des lits,
structuration des parcs et des jardins avec laconnement des reliefs,
implantation des arbres, des plans d'eau, des rochers.

La médecine chinoise, comme la tradition occidentale, recommande
de dormir la téte au Nord ou a I'Est. La théorie des méridiens est celle
qui justifie le mieux cette nécessité du respect des orientations.

Si les poissons hurlaient, on irait peut-étre moins volontiers a la
péche.... si les méridiens émettaient des bruits comme les parasites des
radios quand on passe sous une ligne 4 haute tension, on porterait
certainement plus d'attention au Feng Shui.

C'est pourquoi « les massages de démagnétisation » des méridiens ont
toute leur importance dans la vie moderne a cot¢ d'exercices ou de
modes de vie sains poursuivant le méme but : le Qi Gong ou le Yoga dans
leur totalité, le fait de marcher les pieds nus dans |'herbe ou sur la terre,
le fait de prendre des douches, de préférence dans une baignoire relide a
la terre.

Pratiquer ce massage peut procurer immédiatement la sensation de
se défatiguer.
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CHAPITRE VII

LES VISUALISATIONS
ET MEDITATIONS

L'acte de visualiser, de créer par 'imagination dans son esprit une
sensation physique, une image visuelle, une image auditive ou
olfactive, est trés important dans la pratique du Qi Gong.

La visualisation la plus emplovée est surtout de nature sensitive.
L'adepte déploie son imagination pour se localiser, se concentrer dans
un point du corps et sentir. Sentir le Dan Tian, c'est sentir une
présence, la décupler en créant la sensation de chaleur jusqu’a ce que
les phénoménes spontanés et authentiques d’accumulation du Qi se
manilestent d'eux-mémes : la chaleur vraie se déclenche alors.

Controlée par la répartition de l'énergie, par les massages de fin de
s¢ance, et par le temps modéré d'exercice, cette chaleur demeure une
sensation agréable, dynamisante, sans danger.

D’autres sensations sont observées dans le Dan Tian : chatouille-
ment, trépidation, fourmillement, engourdissement. Ces sensations
sont voisines ou identigques a celles du Qi que l'on fait ressentir au
malade par acupuncture en stimulant les aiguilles jusqu’'a ce que le Qi
arrive ¢t « accroche » 'aiguille.

La concentration, au lieu de se localiser sur un point, peut aussi
visualiser l'énergie qui circule : en imaginant une lumiére qui se
déplace comme dans le « déblocage des articulations », ou avec la salive
dans « l'eau céleste », ou avec l'image d'une flamme d’énergie dans le
coeur,
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Pour faciliter cette sensation, on emploiec dans le Qi Gong la
visualisation passive. Au lieu de faire un effort désespéré de la volonté
pour sentir, ce qui bloque 1'énergie a cet endroit et ne permet plus rien,
on laisse aller en détendant tout le corps dans |'état de quiétude
mentale Yi Shou. On laisse apparaitre de soi-méme la sensation de
circulation du Qi. La visualisation sensitive laisse bientot le pas a une
véritable sensation objective qui linit par ne plus nous demander notre
avis pour s'accroitre ou persister au-dela de 'attention et du temps
gu'on lui accorde. On en reste toutelois maitre et capable de l'arréter ou
de la déclencher a volonté. C'est la base de la maitrise du Nei Dan,
applicable dans les arts martiaux. Le combattant qui a développé le
déplacement du Qi, depuis ces élapes embryvonnaires ou le Qi était
surtout imaginé laborieusement et ressenti s'écoulant doucement dans
les méridiens, est capable, en une fraction de seconde, de 'envover a
travers un membre pour sortir ¢l immobiliser adversaire.

Dans un tout autre but, les techniques de guérison et d'anesthésie
utilisent le méme procédd.

L'utilit¢ finale, ou plutor celle gqui ¢tait a l'origine le premier but
poursuivi, est d'emplover ce Qi dans la méditation a des lins mentales
et spirituelles.

Les images visuelles, auditives, olfactives, peuvent aussi faire partie
des techniques de purification psycho-somatique, a la fois du corps, de
I'énergie, des émotions.

Inversement, au cours des techniques de purilication, ces sensations
peuvent surgir spontanément.

La visualisation mentale de comportements mentaux, d'attitudes
mentales, ou de simulation d'émotions, est également emplovée. On en
a un magnifique exemple dans « le jeu des 5 animaux »,

LE SOURIRE INTERIEUR

Enseigné par beaucoup de maitres de Qi Gong, ¢t dune grande
simplicité, cet exercice est conseillé au commencement de toute
pratique interne et notamment de la méditation,

® technique :

— on commence « le sourire iniérieur » en ajusiant sa position
corporelle, puis la téte, puis le visage. Mentalement, on esquisse un
sourire en amorcant de facon imperceptible expression du sourire sur
les veux et sur les lévres, expression a la lois ravonnante ¢t énigmatique
des représentations de Bouddha en méditation.

— puis le regard émet le sourire dans les 5 organes, lour a tour :
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ceeur, poumons, foie, rate et pancréas, reins, et ensuite dans les organes
génitaux, dans le coceyx, le sacrum, dans les vertébres en remontant
jusqu’au crine, et a nouveau sur le visage.

Ici, N'ordre de passage dans les organes suit le cvele Ko des 5 éléments
(voir 2éme partie). D'autres auteurs ou maitres invitent a suivre le cycle
Sheng de production de |'énergie : ceeur, rate, poumon, rein, foie.

— on [ait ensuite « l'eau céleste », et avec la déglutition de la salive
on émet lumiére et sourire. On visualise la descente de cette salive tout
le long du tube digestif, depuis l'oesophage jusqu’a 'anus en passant
par I'estomac, les intestins, le colon, 'anus.

e effets:

— le but de cette visualisation est de détendre physiquement tout
le corps, et moralement de se dégager de toute ambiance de tension.
C'est réellement trés efficace, et 'état de Yi Shou est rapidement
obtenu. Les conditions [avorables 4 un travail intérieur sont ainsi
crécées.

— ce simple exercice de visualisalion a aussi des vertus thérapeu-
tiques : prendre conscience de nos organes, de leur existence, de leur
position, des informations qu’ils ¢mettent, bonnes ou mauvaises, nous
force a les respecter ¢t en retour a les détendre par la « volonté
inconsciente/conscience du corps » comme on pourrait lappeler.

Cette visualisation n'a pas un effet anodin et enfantin comme sa
simplicité pourrait tenter de le faire croire. En effet, voyager
intérieurement ¢t passer en revue toutes ces parties du corps, suscite la
réception de messages des organes, des vertébres ete. Avec 'entraine-
ment différentes sensations sont pergues, en couleur, en bien-étre ou
malaise, en sensation de « touch¢ intérieur », En retour, I'émission du
sourire a pour but de détendre, d’harmoniser, de régulariser. On vy
ajoute a son gré la visualisation colorée, le son, 'opération mentale de
réparation si necessaire.

La visualisation opeére un retour en lorce aujourd hui en médecine et
en psvchiatrie. Il faut citer avant tout les travaux remarquables des
Simonton de Fort Worth au Texas sur les cancéreux, avec expérimenta-
tion scientifique dans les régles de l'art. Lui est un cancérologue
universitaire, tout ce qu'il v a de plus officiel ; elle est psychothéra-
peute. Leurs expériences ont porté sur des cancércux entrainés a des
visualisations dans le but de stimuler leur immunité (en imaginant,
entre autres, les globules blancs venant phagocyter et détruire leur
cancer). Ces malades obtiennent un pourcentage de survie, controlé au
bout de cing ans, supérieur a un autre groupe qui a recu les mémes
traitements saul la visualisation.

Leur livre Getting well again a é¢1¢é un best-seller aux USA, traduit en
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francais sous le titre : Guérir envers et contre toul, le guide guotidien du
malade et de ses proches pour surmonter le cancer (*).

A leur suite, des cancérologues américains éminents, comme Benie
Siegel de l'université de Yale, ont introduit dans leur protocole de
traitement une approche globale de la personne et des exercices de
visualisation et de méditation. Cette extraordinaire aventure, Siegel la
raconte dans son livre Amour, médecine et miracle, autre best-seller
récent aux USA.

Un autre ouvrage américain, é¢galement intéressant, écrit par une
femme J. Achterberg, fait le point des méthodes et des résultats de la
visualisation en thérapeutique : Visualisation pour guérir, shamanisme
et médecine moderne (1).

Il v est question entre autres des travaux de Herbert Benson de
Harvard dont jai visité le service et la salle d'exercices de Yoga en
Novembre 1987. Ce chercheur a étudié pendant plus de 15 ans les elfets
compareés des différentes relaxations, Biofeed back, Yoga, méditations
Zen, Transcendantales, eic. Benson est 'auteur de best-sellers comme
The relaxation response (réponse de la relaxation), The mind Body effect
(I'effet esprit-corps), The maximuon mind ('esprit optimum).

Les Taoistes connaissaient déja dans 'antiquité les secrets de la
réparation et de la cicatrisation par la visualisation, comme |'expose
Isabelle Robinet dans La méditation raoiste. Joseph Needham cite de
son coté l'anecdote de ce moine grievement bless¢é qui demanda
sculement quelques jours de solitude absolue dans sa cellule pour
pouvoir méditer et cicatriser ses blessures.

Une des applications de la visualisation taoiste est aussi la
purification psyvcho-somatique des énergies nocives, des dysfonctionne-
ments internes, et de la perturbation des 7 émotions (colére, joie, souci,
tristesse, désespoir, peur, frayeur) pouvant altérer les 5 organes et leur
Qi. = La fusion des 5 élémenits », mise au point par Mantak Chia a partir
des principes taoistes traditionnels est une des techniques les plus
simples et les plus elficaces enseignées actuellement.

L'ORBITE MICROCOSMIQUE (Vidc¢o)

« L'orbite microcosmigue » est une respiration associée a la concen-
tration et réalisant une méditation sur le circuit de «la petite

(*) Paru aux Edinons EPIL
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circulation » Xiao Zhou Tian de la boucle des méridiens Du Mai et Ren
Mai. Cette technique est la pierre angulaire des exercices de Qi Gong, la
base du Nei Dan, de |'alchimie interne. Tous les maitres de Qi Gong la
décrivent ; elle trouve son utilisation dans les arts martiaux, dans les
techniques médicales, dans les applications spirituelles sur le dévelop-
pement des ¢tats de conscience.

Une description de « l'orbite microcosmique » a déja é1¢ apportée aux
lecteurs francais par le livre de Mantak Chia Energie vitale et
auto-guérison (51).

J'ai tenté ici de rapporter ce que j'ai acquis dans mes recherches
auprés de Jake Fratkin qui le premier m'initia a cette technique, de
Mantak Chia, de Yang Jwing Ming, de Master Shih, de Peter Moy et de
divers autres instructeurs,

® Technique :

a) Positions du corps :
La position habituelle est la posture assise, soit en demi-lotus, soit au
bord d'une chaise comme décrit précedemment.
On peut se mettre aussi en position couchée sur le coré, notamment
apreés un rapport sexuel lorsqu'on a pratiqué la restriction de 'orgasme
ou de 'éjaculation, ou encore debout dans les exercices de stimulation.

b) Horaire :

N'importe quelle heure peut convenir. Théoriquement, dans la
tradition taoiste, les heures les plus propices sont entre 11 heures et 13
heures et entre 23 heures et | heure (a 'heure solaire). Ces heures sont
l¢ passage du Yang arrivé a 'acmé vers sa redescente (= solstice d'été),
et du Yin maximum régénérant le Yang (= solstice d'hiver). La
premiére solution (entre 11 et 13 heures), offre généralement plus de
possibilités que la seconde, mais de 23 heures et | heure cest le
moment le plus optimum pour reconstituer en méme temps son capital
d'énergie Yang originelle (Yuan Qi), car c'est 'heure de potentialité
maximum du Yang.

Le moment le plus pratique et le plus favorable en dehors de ces
extrémes qui sé¢duiront les puristes, demeure le matin au réveil, a la fin
de la séance de Qi Gong quotidien, et a défaut, le soir.

Les exercices de respiration et de mouvements de Qi Gong ainsi que
les massages sont une bonne préparation avant de rentrer dans
I'exécution de « l'orbite microcosmique », mais ne sont pas obligatoires,
surtout quand la méthode est maitrisée.

¢) Quiétude mentale :

Progressivement il faut détendre tout le corps et le visage et plonger
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dans l'é¢tat de quiétude mentale par le moyen favori, v compris « Je
sourire intérieur » si on a adopté cette méthode.

d) « L'eau céleste »

On commence le cycle en pratiquant « ['eau céleste », puis en divisant
la salive en 3 parties, en |'énergétisant, en l'entourant de lumiére et en
l'avalant tout en visualisant son chemin jusqu’au Dan Tian.

e) Position de la langue :

On cherche avec le bout de la langue la position confortable et la
sensation la plus énergétique de contact avec le palais, pour établir « le
pont =,

f) Respiration :

Aprés avoir avalé la salive et bien positionné la langue, on se
concentre sur la sensation interne au Dan Tian, 4 cms environ sous le
nombril et & l'intérieur du corps. Le mieux est de se laisser guider par la
sensation de centre de gravité, de stabilité, de présence, ou de chaleur,
ou de fourmillement qui peut surgir du silence disponible de la
gui¢tude mentale absorbée a cet endroit. Si la sensation n'est pas assez
forte, on fait quelques respirations dirigées au Dan Tian. Ou bien,
préalablement, on aura pratiqué cette respiration, suivie ou non de « la
respiration condensée par les 6 portes ».

Pendant |'exercice, on maintient une respiration naturelle, lente,
silencieuse, inaudible. Certains sont partisans de la respiration
« abdominale normale » ¢t d’autres de la respiration « abdominale
paradoxale »,

g) Concentration sur la circulation :

L'étape suivante consiste a déplacer son attention et a circuler avec
naturel tout autour de |'orbite que constituent le Du Mai et le Ren Mai
réunis. Du Mai est appelé « cours volontaire de l'énergie » ou « vaisseau
de contréle » : Ren Mai : « canal de fonction » ou « cours involontaire de
I'énergie »).

— on descend du Dan Tian jusqu’au périnée ;

— de la, on remonte le long de la colonne vertébrale, on passe sur
le crane, sur le front dans leur zone médiane et on va jusqu’au Yintang
entre les sourcils ;

— du Yintang, on pénétre a |'intérieur du crine, on se dirige 2 ou 3
cms en arriére (a la hauteur de 'hypophyse) pour descendre au sommet
du palais ;

— du palais, on descend dans la gorge et on continue le trajet de
Ren Mai jusqu'au point de départ, le Dan Tian (ou |'ombilic) ;
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— on recommence a partir de la en un cycle ininterrompu.

En parcourant «la petite circulation », on passe bien entendu
au-dessus de tous les points d'acupuncture de ces méridiens, et on
s'arréte sur plusicurs d'entre eux, classiquement 12. Ces lieux ot 'on
marque une pause sont en relation avec les 12 hexagrammes des étapes
londamentales de transformation du Ciel Antérieur, & 1'achévement du
Ciel Postérieur,

Ces hexagrammes sont attribues également a chacun des mois de
I'année et des 12 heures du jour.

A ces 12 endroits il est nécessaire d’ajouter une jonction importante,
lieu supplémentaire de concentration, le sommet du palais : Tianchi.
En outre la station a la gorge n'est pas compitée parmi les 12 centres
traditionnels. C'est donc en délinitive sur 14 lieux et non sur 12 gue
I'adepte doit se concentrer successivement.

h) Les 12 centres traditionnels et les deux secondaires :
[fig.llﬂ,.’!l 1,212,213)

« Dan Tian: « champ de cinabre », situé¢ a4 4 cms au-dessous du
nombril, correspond au point Qihai (6VC) « mer de l'énergie ». Ce point
porte aussi les noms de « nombril » et « diaphragme inférieur » ou
« point Huang inférieur » (lig.211).

« Hulyin (1VC) « réunion des Yin » est au périnée, entre l'anus et les
organes génitaux (fig.210). C'est le premier point du méridien Ren Mai
gui émerge ici a partir d un méridien interne gui vient du rein. Il porte
aussi le nom de « cachette ».

« Changgiang (1VG) = grande force » se situe entre I'anus et la pointe
du coceyx (Fig.212). 1l porte le surnom de Qijie « crevasse de ['énergie ».

+« Mingmen (4VG) « porte de la lumiére », « mandat céleste », point
d'ancrage des ¢énergies du Ciel Antérieur Yuan Qi et Jing Q1, est situé
entre les 2¢éme et 3éme vertébres lombaires, au creux de la cambrure
des reins (fig.212). 1l porte le deuxiéme nom de Shulei « lien
subordonné », démontrant la liaison de subordination quasi matériali-
sée par un lien de l'individu avec le Ciel Antérieur.

« Jizhong (6VG) « centre de l'axe vertébral » est le point situé au
milicu de la colonne entre les lléme et 12éme vertebres dorsales
(fig.212). Il a deux surnoms intéressants, I'un sur le plan médical : Jiyu
« point @ action spéciale sur l'axe vertébral » ; 'autre sur le plan
spirituel : Shenzong « maitre du Shen », de | espril.

Pour le repérer, on s¢ penche en avant: il est au-dessous de la
vertébre au miliceu du dos qui saille le plus.

+ Lingtai (10VG) « route de I'esprit », se situe entre les 6¢me et 7éme
dorsales (fig.212). Ce point est a l'horizontale de la pointe des
omoplates ; il n'est pas recommandé de s’arréter sur ce point ou son
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équivalent tant que « l'orbite microcosmique » n'est pas ouverte.

« Dazhui (14VG) « grande vertébre » esi situé sous la 7éme cervicale,
la vertébre la plus proéminente quand on baisse la téte (lig.212). Ce
point s'appelle aussi « les cent labeurs ».

+ Fengfu (16VG) « palais du vent », a la base de 'occiput, parfois
remplacé par le Naohu (17VG) « porte du cerveau », a la partie la plus
bombée de 'occiput (fig.213).

+« Baihui (20VG) « cent réunions », point ou convergent tous les
méridiens. C'est le sommet du crine, la fontanelle lambda, I'endroit de
la plus forte convexité (fig.213). Ce point a quatre autres noms | « [rois
Yang », « les cing rencontres » [aisant allusion aux 5 éléments, « haut du
sommet », el Tianman « la plénitude céleste ». Ce point est mis en
rapport avec la glande épiphyse.

+ Yintang « trace du front », entre les deux sourcils (fig.213). Ce point
est en relation avec l'hypophyse. Il porte aussi les surnoms de
« chaudron de jade » ¢t de « Mingmen »,

+ Tianchi « l'étang céleste » au sommet du palais (fig.213).

Le fait que la langue touche le palais détermine et ouvre un point, le
Xuanying, a 'endroit du contact (fig.213).

+« Tiantu (22VC), dans le creux du haut du sternum entre les deux
clavicules (fig.211). La concentration ne doit pas se faire en surface,
mais a l'intérieur dans la prolondeur du corps.

« Shanzhong (17VC) « milieu de la poitrine » se trouve au milieu du
sternum, entre les deux mamelons, a hauteur du 4éme espace
intercostal (fig.211). On 'appelle aussi Danzhong « vrai miliew » ou
Yuanjian « principe de la vie ». La aussi la concentration se [ait en
prolondeur,

+ Zhongwan (12VC) « canal médian », se trouve au milieu, entre la
pointe du sternum et le nombril (fig.211). Il est nommé également
Taicang « grand grenier »,

i) Comment ouvrir « l'orbite microcosmique » :

On appelle ouverture de «la microcosmigue » le fait d'avoir
réellement réussi a conduire le Qi dans le circuit, et d’avoir éveillé tous
les points, de les avoir sentis.

« l1ére méthode : elle consiste a respirer et a se concentrer dans le Dan
Tian pendant plusieurs jours, voire plusieurs semaines, jusqu'a ce qu'il
soit bien senli, éveillé ; puis a déplacer la concentration au point
suivant, et le travailler autant de temps qu'il est nécessaire, et ainsi de
suite. En pratiquant de la sorte, on doit [inir la méditation en revenant
en sens inverse pour repasser par tous les points jusqu’au Dan Tian, et
ce, jusqu'a ce que tous les points soient ouverts.

+ 2éme méthode : au cours de la méme séance, respirer plusieurs fois
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Fig. 211 ;: Points de concentration du tronc
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e Dazhui (14 VG)

Lingtai (10 VG)

Jizhong (6 VG)
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Changgiang (1 VG)

Fig. 212 : Poimis de concentration du dos

Baihai (20 VG)

Yintang

Fenglu (16 V)
f Tianchi

Fig. 213 : Poius de concentration de la tée
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dans chacun des points en passant au suivant quand le Qi arrive. Dans
cette méthode, une version simplifiée consiste & ne se concentrer que
sur peu d'étapes: Dan Tian, Huivin, Mingmen, Fengfu, Baihui,
Yintang, sommet du palais et langue, et descente directe au Dan Tian.

. 3éme méthode : au cours de la seéance, on respire de la fagon
suivante : inspirer du Dan Tian ou du Huivin jusqu'au Yintang en
montant par derri¢re, expirer du Yintang jusqu’au point de départ en
passant par devant.

Méme exécutée lentement, une respiration pour une boucle, cela
limite le temps de circulation. Cet exercice peul convenir pour
accelérer, accentuer la vitesse du Qi. Mais l'effort de volonté peut au
contraire [aire perdre la sensation du Qi. Une variante consiste donc a
ne pas tenir compte de la respiration : simplement inspirer et expirer
lentement et silencieusement, et suivre I'évolution du Qi a sa propre
vitesse qui est, en général, assez lente.

« les 3 méthodes mélangées: on peut au cours d'une séance
développer particulierement ['éveil d'un seul centre, puis intercaler la
circulation par station, puis boucler « la microcosmigue » en une seule
respiration, ou en plusieurs, a sa vitesse.

Une séance se divise géneéralement en deux temps : une séquence de
concentration par station, puis une séquence de circulation sans arrét.

f) Exercices de stimulation :

Trois exercices lacilitent l'éveil des centres et l'ouverture de la
microcosmique ; ils sont classés par ordre du plus naturel au plus dur.

« La respiration paradoxale : On pratique la respiration « abdominale
paradoxale » (voir description plus haut). L'anus n'est pas contracte,
mais le mouvement général trés arrondi monte en arriere et redescend
vers l'avant, entrainant le plancher pelvien comme une planche qui
monte et descend sur les flots. Le mental (Yi), précede le Qi ; Uesprit lui
fraye le chemin et l'aspire.

» Les étapes contractées avec contraction de l'anus : on respire de telle
sorte qu 'a l'inspiration on contracte 'anus et on tend successivement ;
région lombaire, Jizhong, nuque, occiput, sommet de la téte.

Cette methode enseignée par Mantak Chia est décnte dans son livre
Tron Shirt Qi Gong (52).

. Microscosmigue avec rétention : (Vidéo) - est démontrée par Jake
Fratkin qui la tient de D. Tiu, mais qui est largement répandue. On
inspire par « les 6 portes » jusqu'au Dan Tian, on bloque la respiration,
on contracte 'anus, on fait monter le Qi jusgu'au Yintang par le Du Mai
puis redescendre jusqu’au périnée par le Ren Mai ; le remonter ensuite
a l'intéricur et au miliceu du corps jusqu'au Dan Tian, puis on expire en
laissant sortir le Qi par l'anus. On fait une inspiration par l'anus
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jusqu’au Dan Tian et expiration par l'anus. Puis on recommence
plusieurs fois (fig.214).

Ces deux derniers exercices ne sont pas sans danger pour les
cardiaques, les hypertendus, les personnes présentant des troubles du
rythme ou des migraines ou une mauvaise circulation cérébrale.

k) Fin de la microcosmique :

Finir au Dan Tian, y rassembler toute |'énergie puis [aire tourner le
Qi dans le Dan Tian 36 fois dans le sens des aiguilles d'une montre et 24
fois dans le sens opposé, pour 'homme. Pour la femme, ¢'est l'inverse,
36 fois dans le sens opposé et 24 fois dans le sens des aiguilles. Puis
frotter le Dan Tian avec les mains et enchainer par « le massage de fin de
i Gong ».

I) Sensation d'ouverture :

On dit que = la microcosmique » est ouverte quand, au niveau de
chaque centre on a pu sentir la présence du Qi par la chaleur, le
fourmillement, le grattage comme par les pattes d'un insecte. Cette
sensation n'est pas évidente et la méme dans tous les points. C'est donc
sur les sensations du Baihui (au sommet de la téte), du Yintang (entre
les sourcils) et du palais, que I'on se base pour verifier la jonction entre
Du Mai ¢t Ren Mai. Cette jonction est réellement établie lorsqu’a la
pointe de la langue en contact avec le palais, on sent un fourmillement,
des tremblements, un courant. Inutile de se concentrer sur la pointe,
c'est le piege. Cette sensation arrive quand la concentration est sur le
Tianchi, le sommet du palais. Le corps peut avoir aussi quelques
tremblements ou secousses.

Bien prendre la précaution de finir au Dan Tian et de redistribuer
|'énergie en terminant la séance.

Par la suite, se concentrer plus longtemps sur les centres que 'on ne
sent pas nettement pour les éveiller.

N'oublions pas que Du Mai ¢t Ren Mai circulent normalement, que
les points regoivent tous de l'énergie, qu'il suffit de placer la langue
pour relier entre cux les deux méridiens et ouvrir « la microcosmigue »,
Cependant, cette situation physiologique est faible, latente, mais elle
contient toutes les possibilités d un élargissement du « tuyau », d'une
clarification de ce qui v circule et d'une augmentation du débit, tous
paramétres qui vont décupler les capacités phvsiques, cérébrales et
psychiques.

« La microcosmigue » s'ouvre donc progressivement. Les premiers
signes sont les sensations au Dan Tian, au périnée, au sommet du crane,
au Yintang, dans la langue. Au fur et 4 mesure de la pratique, ces signes
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sont plus nets et la circulation du Qi peut étre sentie de lagon
ininterrompue du début a la fin.

e Utilisations, effets, dangers, conseils :

« L'orbite microcosmigue » est un exercice de santé, de régénération,
C'est la technique de longévitée par excellence. Elle produit un
nettovage de tout le Yang par le Du Mai ¢t de tout le Yin par le Ren Mai.
Elle permet de se sentir rénové, reposé, d'avoir moins besoin de
sommeil, de disposer de plus d'énergie, ¢t en méme temps, d'une
énergie de meilleure qualité, clarifiée.

Selon les Taoistes, le Du Mai représente le Ciel Antéricur et le Ren
Mai le Ciel Postérieur. C'est done pour eux une fagon de réunir le plan
non matérialisé d'avant la naissance au plan manifesté et matérialisé
de 1'étre.

Cette respiration est le point de départ, I'archétvpe de la respiration
embryvonnaire, et fait déja partie de l'alchimie interne véritable, du Nei
Dan. Le Jing généré dans le Dan Tian est transformé en Qi et le Qi
sublimé en Shen, principe mental, principe psychique, principe
spirituel. Dit en d'autres termes, ce rallinement de 'énergie en
conscience circulant dans le corps est une lagon de rafliner et de
nettover la conscience du corps, la conscience cellulaire.

Pendant les exercices, il peut allleurer d'ailleurs au mental des
souvenirs, soit connus, et méme parmi les plus banals, soit inconnus,
ainsi que des parfums ¢t des sons. 1l faut laisser faire et ne pas v
apporter une attention particulicre : cest comme des bulles de
meémoire qui étaient prisonniéres dans le corps ¢t qui se délivrent et
viennent éclater a la surface. Rien ne sert d'emboiter le pas et d'en
rajouter dans le scénario ou les ellets théatraux : on continue le travail,
tout simplement.

On comprend donc que les effets favorables sur la santé ne sont pas
seulement dus a une meilleure circulation dans les tuyaux, un simple
probléme de plomberie, mais que le Qi ouvrant cette orbite et ces
rones, modifie réellement tout le panorama psvcho-somatique, toute la
structure matiére-énergic-conscience.

—3 COonscience — memolire &—
L3 énergie — méridiens
s maliére — COTps ¢—
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Cette relation « énergie-points d'acupuncture-conscience » permet
d'ailleurs d'é¢lucider les résultats quotidiens de 'acupuncture dans les
états dépressils, 'angoisse, les névroses réactionnelles.

Cette conscience cellulaire avec ses neeuds d'engrammes prisonniers
dans le corps, les muscles, les tendons, les [ascias, se retrouve dans les
théories de diverses thérapies et techniques de nettoyage, et en premier
lieu dans la cuirasse énergétique de Wilheim Reich (bioénergie), ainsi
que dans l'ostéopathie, le rolfing, le rebirth, le cri primal, et les
courants vari¢s de multiples traditions shamaniques, du Mexique aux
Indiens d’Amérique en passant par 'Alrique, |'Europe de I'Est, la
Chine, le Japon, I'Inde.

Toutelois, dans l'entrainement régulier a 'ouverture de « la micro-
cosmigque », le plus souvent, il ne se passe pas grand chose d’extraordi-
naire ; il n'y a pas ou peu de phénoménes « psvchédéliques » ou
« transes », Il se produit surtout un raflinement de la mémoire.

Signalons au passage que le Zazen représente une technique parmi
les plus géniales de « microcosmigue ». Sans se concentrer sur le circuit
ni aucun des centres a l'exception du Dan Tian, le travail se fait tout
seul tandis que I'adepte en Dhyana concentre son mental sur la position
du corps et la respiration, sans suivre aucune des pensées gui émergent,
mais au contraire en positionnant la conscience dans la vacuiteé.

« La microcosmique » est donc un travail d'épuration, de purification
en douceur que |'on peut généralement pratiquer seul, sans danger. On
le sent d'ailleurs nettement en enregistrant des effets positifs : appétit,
sommeil équilibré et modéré, souplesse du corps, calme, ouverture de
conscience, présence a soi et aux situations, meilleure adaptation,
absence ou diminution d'excitation psychique, de mauvaise humeur,
de déprime, d'agressivité.

Lorsqu'il se passe quelque chose d'important, c’est que le neeud est
important, le neeud physique comme le neeud psychique : c'est la méme
chose.

C'est pourquoi, au départ, si l'on a des problémes de santé, des
troubles vertébraux importants et connus, ou certaines faiblesses de
type névrotigue, il vaut mieux pratiquer avec une personne compétente
qui a elle-méme maitrisé « la microcosmique ».

Pratiquant seul, si l'on ressent des troubles physiques ou des
sensations mentales étranges qui persistent apres la méditation, ou si,
au cours de l'exercice, les sensations émergentes sont fortes et
incontrolables, il vaut mieux tout arréter et chercher un guide.

Il existe aussi dans cet ordre d'idée, des risques plus directement
physiques, bien que rares et ne mettant pas séricusement en danger.

279



Une personne migraineuse peut déclencher son mal de téte par « la
microcosmigue » ; ¢'est normal. Cela indigue que le Qi est bien monté a
la téte, mais du fait d'une asymétrie des os du crane et d'un trouble
latent de la circulation vertébrale et du liquide céphalo-rachidien, le Qi
arrivé la s'est trouvé blogqué dans le blocage préexistant,

En parcille situation, on s¢ soulage immédiatement en faisant « la
microcosmigue » a 'envers : on inspire par le Ren Mai et on expire par
le Du Mai. Puis on cesse cette pratique provisoirement, jusqu'a ce que
l'on ait consulté un acupuncteur ou un ostéopathe ou tout médecin de
préférence au courant de ces méthodes.

La méme prudence doit étre observée par ceux qui se connaissent des
troubles circulatoires cérébraux ou de 1'épilepsie. Il en est de méme des
hypertendus ou des personnes menacées d'attaque cérébrale.

Il n'y a donc pas de contre-indication formelle ; mais le micux est
d’étre suivi et surveillé lorsqu’on présente une de ces maladies. Chez
loutes ces personnes, les exercices de stimulation sont a déconseiller
ainsi que la contraction de l'anus. Tout peut au contraire s'arranger
progressivement si l'on ouvre « la microcosmique » en douceur. Ainsi,
les troubles ostéopathiques ou neurologiques sont susceptibles de
s am¢liorer par eux-mémes avec le temps.

Pour tous, en cas de céphalée ou d'augmentation de la tension
artérielle, un exercice excellent est préconisé. Il est décrit dans divers
classiques de Qi Gong :

— Inspirer du Dan Tian jusquau Ming Men, et du Ming Men,
expirer en envovant le Qi dans les jambes jusqu’'aux plantes des pieds,
au Yongquan (1R), S§'il le faut, placer une balle sous les pieds, au niveau
du IR, pour bien sentir mentalement cette zone.

De toutes fagons, un suivi medical avec contrdle de la tension
s impose.

Le ceeur est aussi une cible fragile. La raison en est que le Qi, lorsqu'il
monte, peut exciter le cceur. Arrivé dans le dos au niveau des
omoplates, il a en effet naturellement tendance a rentrer dans le carur
et & procurer des désordres comparables aux syndromes de la médecine
chinoise de « feu de Ming Men » ou de « Yang du foie qui perturbe le
ceeur », ¢'est a dire des troubles du rythme ou des douleurs cardiaques.
Pour cette raison, beaucoup de maitres recommandent, au début, de
passer directement de Mingmen ou de Jizhong au Fenglu sans s’arréter
aux points intermeédiaires.

Pour les cardiaques (angine de poitrine, infarctus, etc.), ceux qui
portent une pile ou qui ont des troubles du rythme, « la microcosmi-
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gue » doit étre pratiquée prudemment, avec un guide et en check-up
régulier avec le médecin ou le cardiologue.

Méme bien portant, si l'on sent une accélération du coeur ou des
palpitations (extra-systoles) pendant « la microcosmigque » ou dans les
suites, c'est gqu'il v a erreur ou exagération dans la pratique.

En fait, il est nécessaire de bien faire redescendre le Qi aprés |'avoir
monté, Il est plus facile de monter dans Du Mai que de descendre dans
Ren Mai. N'oublions pas que Du Mai s'appelle « vaisseau de contréle ».
Donc il faut bien insister sur la descente a partir du Yintang. Chacun
trouve son astuce pour intensilier ce phénomene. J'ai trouve la
mienne ; je l'ai par la suite retrouvée dans des textes : c'est d'imaginer
comme de l'ecau qui descend. Mon image est une cascade qui chute
violemment et vient frapper brutalement le sol en crépitant, a hauteur
du Dan Tian ou du périnée. Chacun doit trouver l'image qui lui
correspond bien. Mais on peut aussi s'aider des mains que l'on [rotte du
haut du sternum jusqu'au nombril, plusieurs fois, rapidement et
légérement.

Les autres utilisations de « la microcosmigue » le lecteur les aura
déduites a partir des nombreuses allusions preécédentes dans le
domaine des arts martiaux, du Tai Ji Quan, et dans celui du Wai Qi, de
I'émission du souffle thérapeutique transmis par les aiguilles ou par les
mains. Mais, une autre utilisation et pas des moindres, réside dans
l'acte sexuel, ce dont nous parlerons plus loin.

OUVERTURE DES 8 MERIDIENS CURIEUX (Vidéo)

Cet exercice est le stade qui suit « la microcosmique ». 11 est
préférable de le commencer une fois que « la microcosmigue » a eteé
ouverte, On peut toutefois démarrer prudemment la perméabilisation
des 8 méridiens curieux en parallele au travail de « la microcosmique ».

Les mémes conseils médicaux s'appliqueront ici.

On remémorisera les trajets des méridiens curieux en se référant aux
figures 47 a 54 de la 2éme partie.

® Technique :

— on se tient debout, le corps non rigide, les bras souples, l'esprit en
Y1 Shou, les veux mi-clos.

— pendant toutes les inspirations on contracte l'anus et 'on respire
par « les dewx portes » : le nez et 'anus. Pendant toutes les expirations,
on détend 'anus.
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La contraction de l'anus est plus ou moins importante selon la
volonté de chacun. Si elle est trop vigoureuse, elle peut entrainer
certains troubles : essoulflement, palpitations, hypertension, vertiges.
L'efficacit¢ n'est pas proportionnelle a la vigueur de la contraction
anale mais a |'état réussi de Yi Shou, de calme mental et de
concentration dans cet élat sur le trajet suivi par le Q1. La vitesse est a
la fois proportionnelle a ses propres aptitudes respiratoires et a la
vitesse du Qi si on arrive a le suivre ¢t a 'accompagner, C'est difficile
au début, mais ensuite ¢ 'est lui qui donnera progressivement le rvthme.

— si cela peut ¢étre utile, il est possible d’accompagner respiration
¢t visualisation avec le corps, en se baissant ¢t se redressant, en suivant
avee les mains le passage du Qi, comme nous avons vu pour « la
microcosmigue ». Par exemple, quand on descend du visage vers le
perinée, on peutl s'aider des mains, sans toucher le trone, pour suivre
I'éncrgie.

a) ouverture du DU MAI (lig 215} :

on inspire a partir du périnee par la colonne veriéhrale en suivani le
trajet du méridien Du Mai jusgqu’au Yintang, entre les sourcils (comme
dans « la microcosmigue »).

b) ouverture du REN MAI (lig 215) :
on expire par le devant du corps jusqu'au périnde.

c) ouverture du DAI MAI (lig.216) :
on inspire du périnée a l'intérieur el au centre du corps jusqu’a hauteur
du nombril, puis l'on dirige le soullle jusqu'au nombril ou il se divise en
deux et encercle la taille jusqu'a 'arriere, de part ¢t d'autre de la
colonne 4 environ 3 centimetres du milicu. Puis on monte de chaque
col¢ de la colonne jusqu’aux omoplates en passant par la 7éme vertebre
cervicale, et en venant par-dessus |'épaule.
On rappelle que tout ce trajet est eflectud pendant linspiration,

d) ouverture du YANG WEI MAI (lig 217)
on expire par la face externe des bras et des avant-bras jusqu’aux bouts
des doigts.

e) ouverture du YIN WEI MAI (lig.217) :
on inspire depuis les bouts des doigts par la face palmaire des mains ¢t
la face intéricure des avant-bras et des bras, jusqu’a la poitrine.

f) ouverture du CHONG MAI (lig.218) :
a partir de la poitrine on expire des deux cotés sur le ventre, le
bas-ventre en surface, et les deux branches se rejoignent au périnde
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Fig. 215 : Ouverture des 8 mérrdiens CUred Fig. 216 : Le meéridien curierx Dat Mat

(Du Mai et Ren Maza)

Fig. 217 : Les méridiens curieux Yang ¢ Yin Wer Mai
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d’'od, en inspirant l'on remonte au strict milieu du corps en un trajet
unigue et vertical jusqu’au ceeur.

g) ouverture du YANG QIAO MAI (fig.219) :

on expire a l'intérieur du corps jusqu’'au pubis, et de la, a nouveau le
souffle se divise en deux pour aller vers les fesses et sortir aux hanches,
aux tétes fémorales, et descendre le long de la face postérieure et
externe de chaque jambe jusqu'aux pieds.

h) ouverture du YIN QIAO MAI (fig.219) :

on passe par dessous les pieds au Yongquan (1R) et on inspire en
remontant le long de la face interne des jambes et des cuisses, pour
pénétrer par le périnée a l'intérieur du corps et remonter verticalement
au centre jusqu'a la hauteur du nombril.

— on termine en expirant et en laissant descendre le Qi du
nombril jusqu’a |'anus.

— a partir de la, on peut recommencer un ou plusicurs tours selon
I'entrainement, 'aptitude, la tolérance a 'exercice.

e Utilisation :

Ces 8 ménidiens lorment la totalité de 'architecture ancestrale du
corps, comme les voltes de la nel, comme 'armature du bateau. Mais
les plans de force sont immatéricls et inductifs de la structure
organique et mentale de l'individu. Hls représentent, pourrait-on dire,
la conscience-énergie de I'étre par ou pénétre et opére Yuan Qi,
|'énergie originelle du Ciel Antérieur ordonnant la vie selon le dessein
insondable du TAO.

o tout le monde posséde ces huit méridiens qui relévent de I'énergie
spirituelle Yin (Yinshen) et sont done obturés. Seuls les immortels
(Taoistes) peuvent les débloguer par Uirruption du souffle Yang et
parvenir au Tao »,

Cette remargue tirée du texte de Zhang Zi Yang dans le Nei Gong Tu
Shuo cité par Catherine Despeux (16), éclairera sur le sens de ce travail.

« L'ouverture des 8 méridiens curienx » est susceptible d'apporter, tout
comme celle de « la microcosmigue » et des « 12 méridiens principaux »
un supplément de sant¢ ¢t une meilleure perméabilité de tout le corps a
I'énergie authentique Zhen Qi, décuplant les capaciiés physiologiques
et les pouvoirs de I'adepte.

Cette ouverture est également 'objet et le résultat de la pratique du
Tai Ji Quan et bien stir du Ba Guan Quan, car Ba Guan veut dire 8
trigrammes en chinois. Le Tai Ji Quan opére par des déplacements
synchrones des mouvements dans les 8 directions de 'espace corres-
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Fig. 218 ; Le médridien curietix Chong Mai

Frg. 219 Les ménidiens curicrix Yang et Yin Qiao Mai
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pondant aux 8 trigrammes et aux 8 méridiens curieux. Le Ba Guan
Quan signilie « la boxe des huit trigrammes ». Comme on la dit,
I'unification des deux a inspiré a Ueshiba l'invention de 1'Aiki-do.

Lorsque les 8 méridiens curicux sont ouverts, alors l'ouverture
principale du méridien interne et médian, le Chong Mai ésotérique,
peut se faire, ce que nous évogquerons dans la derniére partie de ce

livre : « au-dela du Qi Gong ».
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4éme PARTIE

LE QI GONG
EN MEDECINE



Dans cette partie, sont présentés a titre d exemples, certains exercices
de Qi Gong thérapeutique élaborés aujourdhui en Chine a partir des
méthodes anciennes et explorées dans le domaine pathologique.

Il s'agit d'une recherche relativement récente de la Chine Populaire
qui s'est intensifi¢e durant ces 10 derniéres années. I'apporterai dans le
troisicme chapitre un résumé des résultats de quelques unes de ces
recherches.

Le lecteur motive pour une pratique générale du Qi Gong dans un but
autre que celui de se soigner, peut négliger les exercices qui vont suivre.
Les malportants et les malades doivent au contraire méditer les
exercices de cetie 4éme partie et chercher aupres des experts les
exercices appropriés a leur cas, sans pour autant négliger les exercices
généraux, car il est un point sur lequel les Chinois sont catégorigues :
tout le @i Gong général est thérapeutique, v compris le Tai Ji Quan.



CHAPITRE 1

QI GONGOLOGIE

LES RECHERCHES SUR LE QI GONG
THERAPEUTIQUE EN CHINE

Dans l'ouvrage Exercices de santé de la tradition chinoise incluant Tai
Ji Quan et Qi Gong (3) publié en Anglais a Pékin en 1984, on trouve une
svnthese sur le développement du Qi Gong dans les années 80 en Chine.

Historiguement, la création du ler institut de Qi Gong date de
Décembre 79 a Pékin, suite a la définition d'une nouvelle politique des
sciences en 1978. Depuis lors, une douzaine d'autres instituts ont ¢té
créds, occupant 300 professeurs qui enseignent le Qi Gong a la
population chinoise.

Une premieére étude sur 3.100 patients atteints d’affections chroni-
ques, fait ¢tat de 25% de guérison et de 44% d amélioration importante.

Mais, bien avant cette période, une femme s'était illustrée comme
pionniére. 1l s'agissait de Guo Lin, chez qui l'on avait porté le
diagnostic de cancer de 'utérus. Agée de 40 ans, avanl été opérée six
fois, elle se trouvait trop faible pour appliquer les exercices convention-
nels de Qi Gong qu'elle avail appris dans ses 20 ans. Mais clle suivit sa
propre inspiration, commencant progressivement, Aprés quelques
années, elle recouvra complétement la santé, En 1980 elle n'avait plus
de cancer el enseignait sa méthode depuis déja 7 ans quand elle publia
son livre, le premier du genre en Chine, intitulé Qi Gong, une nouvelle
méthode pour combatrre le cancer (25). Sa méthode consiste en ;
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— des exercices de marche naturelle : en fait rythmée par la
respiration avec balancement des bras et passage au Dan Tian.

— l'exercice du baton qui tourne : le patient tient un baton
d’environ 30 cm. de long et le fait tourner doucement entre ses paumes
tout en tournant le tronc de gauche a droite. Ces mouvements sont
synchronisés avec la respiration.

— des exercices de prononciation de sons ; des sons thérapeuti-
ques tels que GONG, SHANG, YU pour lesquels on consacrera un
chapitre spécial. Le son varie selon la partie atteinte du corps. Pour
déterminer ce son, le raisonnement s'appuic sur les connaissances de la
tradition chinoise. Admettons que 'on doive traiter un cancer des os,
on prononcera le son qui correspond au rein, car les os sont sous la
dépendance des reins (se reporter au tableau des 5 éléments).

Dans l'ouvrage en Anglais Chinese Qi Gong Therapv (95), des
protocoles dexercices sont présenteés, elaborés par |'expérience pour
traiter chague type de maladie ou chaque tyvpe d'organe a partir de la
méthode de Guo Lin.

La méthode de Guo Lin est devenue désormais classique ; elle est
surnommeée « new Q1 Gong therapy » ou encore « Guo Lin Gong Fa » du
nom de son inventrice,

Dans la méthode de Guo Lin, la respiration s'accompagne des sons Xi
Xi Hu signifiant « inspirer, inspirer, expirer » et s'exécute par petites
saccades.

On conviendra d'appeler « Q1 Gong thérapeutique » le Qi Gong qu'on
enscigne au malade afin qu'il recouvre par lui-méme sa santé.

WAI QI, LE QI EXTERNE ET FA GONG, LA METHODE
D’EMISSION DU SOUFFLE

L'autre aspect du Qi Gong ¢n médecine est représenté par la méthode
Fa Gong dans laquelle I'adepte s'entraine a emettre le Qi par la paume,
par le point Laogong (BMC), ou par le bout des doigts.

On conviendra d'appeler ce Qi Gong « le Qi Gong médical », réservé a
l'usage des prolessionnels de la santé, pour le distinguer du Qi Gong
thérapeutique.

Le livre Les exercices de santé de Pékin mentionne surtout deux
celébrités dont on a déja parlé dans |'historigue.

— La premiére célébrité, ¢'est Ma Chun, que j'ai eu la chance de
rencontrer & New-York. Age de 65 ans, il en parait 55. 1l est connu pour
avoir guéri la hernie discale d'un homme quasiment paralysé, réduit
des tumeurs cancéreuses, fait baisser la tension artérielle de personnes
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hypertendues, et soigné des centaines de personnes atteintes de
maladies diverses. Ma Chun enseigne le Qi Gong a 'ONU. L'enregistre-
ment de Wai Qi effectué¢ sur lui montre 'émission de radiation
infra-rouge de basse [réquence.

— La deuxiéme personnalité remarquable dont parle le livre Les
exercices de santé, ¢'est Lin Hou Sheng de Shanghai dont j'ai déja parle,
capable d'induire 'analgésie par Qi Gong pour les opérations de la
thyroide, ¢t qu'Antenne 2 a montr¢ en 1981,

Lin a développé par ailleurs plusieurs méthodes nouvelles de Wai Qi
en utilisant le Qi Gong. Parmi elles, ce qu’'il nomme le Qizhen, consiste
a introduire une minuscule aiguille au niveau d'un point d’acupuncture
et 4 appliquer le Wai Qi sur l'aiguille. Sous son impact |'aiguille bouge,
plus exactement elle vibre, et les muscles du patient, tout autour de
I"aiguille, se rétractent tandis que le patient ressent un courant chaud
provenant de aiguille et passant dans ses méridiens.

LE CANCER ET LES DEFICIENCES DE L'IMMUNITE

Dans les instituts de Qi Gong en Chine aujourd’hui, on essaye
d'explorer a la fois les résultats du Wai Qi et d'en déterminer sa nature
physigue. Car cette radiation infra-rouge est aussi accompagnée de
phénomenes électro-magnétiques. L'émission de TV francaise montrait
méme 'enregistrement d'un oscillographe impressionné par I'émission
de Wai Qi.

Une lorte concentration de Wai Qi sur un malade aurait pour efiet de
I'aider a lutter contre le cancer, de réduire le volume de la tumeur. Ceci
a ¢té appliqué avec des résultats encourageants pour des cancers de la
thyroide, de 'oesophage, de 'estomac, du rectum. Parallélement, des
expériences in vitro démontrent que le Wai Qi est capable d'inhiber la
culture de cellules cancéreuses . 1l est en mesure aussi d augmenter les
défenses immunitaires contre le cancer, et ¢'est la raison pour laquelle
les médecins chinois ne désespérent pas d'avoir une action dans les
grands déficits immunitaires.

Lors d'un de mes passages aux USA, j'ai rencontré a plusieurs
reprises Robert Samson, chercheur a Harvard, intéressé par le Qi Gong.
Il m'a appris que l'objet des journées de rencontre des chercheurs de
Harvard a Pékin en Aout 87 était de discuter d'un programme de
recherche sur le traitement de délicit de Nimmunité par acupuncture,

1. Cité par Shen GJ. (70).
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phytothérapie chinoise et Qi Gong, en vue de stimuler I'immuniic des
malades.

Il me montra la liste des intervenants américains et chinois de ce
mini-sommet universitaire. Parmi les conférences, une liste d'expéri-
mentations ¢t de résultats fut presentée par les scientifiques chinois,

DEVELOPPEMENT DU QI GONG AUX USA

Une chose est sire : le Qi Gong médical, en dehors de la Chine, est
aujourd’hui plus développe au Japon et aux USA que dans tous les
autres pays du monde. La revue Medical Tribune y consacrait déja deux
articles en [évrier B7 lors du passage d'une délégation de médecins
chinois venus faire une démonstration aux USA,

Au Long Island Jewish Medical Center et au Cambridge Hospital ou
Robert Samson les regut, I'équipe scientilique montra les changements
enregistrés de potentiels cérébraux et la rotation des molécules de
cristal liquide sous |'influence du Qi Gong. lls montrérent é¢galement
les effets du Qi Gong sur les bactéries, les virus et les cellules
cancéreuses. Une démonstration fut méme appliquée sur un biophysi-
cien présent et volontaire, le Dr. Alphonse Di Mino. Le professeur de Qi
Gong s'installa face a lui et déplaga ses mains autour de lui. Di Mino
sentit son corps devenir si léger gu'il demanda a son démonstrateur Li
Xiao Ming de cesser l'expérience.

Mais la toute premiére intervention aux USA sur le Qi Gong fut
presentée par Xio Huan Zhang, professeur de 'Institut de Technologie
de Pékin lors du tres officicl XVIleme Congrés International sur
|'histoire des sciences qui eut lieu a Berkeley. Cela remonte déja a Aot
85. C'est lors de ce congres que les scientiliques chinois présentérent
pour la premiére lois au monde occidental le Qi Gong meédical et
parlérent d'une nouvelle branche scientifique qu'ils appelaient Qigon-
gologie.

Mentionnons encore ¢ fait : en Automne 1986, la revue américaine
Advances présenta un numéro speécial sur les ¢tudes originales
mondiales en psycho-somatique. Parmi les publications se trouvait un
article remarquable, celui du professcur GJ. Shen (70) dont jai déja
parl¢é dans 'historique.

Professcur de médecine au Collége de Médecine Traditionnelle de
Shanghai ¢t Directeur de 'Institut de Qi Gong de Shangai, Shen fait
dans cct article une exploration des difféerentes lacettes du Qi Gong, v
compris des investigations récentes sur les mécanismes d'action, et il
cite diverses expérimentations déja publices dans le magazine Nature :
inhibition des cultures de cellules humaines de cancer du loie
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BEL7402, augmentation de l'activité¢ phagocytaire des macrophages
(47) etc.

COMMENT PRESCRIRE LE QI GONG
THERAPEUTIQUE

On pourrait imaginer dans un avenir plus ou moins proche, des
ordonnances de Qi1 Gong prescrites par les médecins généralistes ou
spécialistes a leurs patients el adressées a un Qigongologue.

Cela supposerait une formation séricuse du thérapeute, validée de
facon officielle. Le motil ne serait pas sculement d'ordre rhumatologi-
gque ou mécanigue : asthme, hypertension artérielle, troubles du
rvthme, qui semblent les indications les plus accessibles ainsi que
toutes les maladies fonctionnelles ou nerveuses : colite, ulcére de
l'estomac, douleurs des régles, énurésie, insomnie, dépression, an-
goisse, impuissance, ¢jaculation precoce... Mais a cot¢ de ces indica-
tions principales, et si le patient en exprimait le désir, si 'on avait sa
conviction el sa lerme volonté de lutter pour sa santé, pourquoi alors ne
pas prescrire le Qi Gong aux cancéreux et aux malades atteints
d’aflections chroniques, sous stricte surveillance médicale ?

Bien entendu, une telle prescription impliquerait la vérification
préalable sur place, en Chine, par des experts, des résultats obtenus par
ces méthodes, démarche que les Américains, les Japonais et les
Australiens semblent avoir déja engagée.

Comment pourrait-on concevoir le modele rationnel de la prescrip-
tion ?

C'est ce que l'on aborde dans le chapitre suivant. Mais rappelons, en
insistant, ce que nous avons dit plus haut : tout le Qi Gong est en
lui-méme thérapeutique. Cela veut dire gqu'en dehors des exercices
spécifiques qui sont envisagés dans les chapitres suivants : marches
rapide ou lente de la thérapie de Guo Lin, Bat Seng Gong, massages
spéciaux et sons thérapeutiques, c'est en [ait tous les exercices,
respirations et concentrations étudiés dans ce livre, ainsi que le Tai I
Quan, qui ont des elfets thérapeutiques possibles.

Le livre des Exercices traditionnels de santé mentionne un diction-
naire des maladies avec pour chacune, les exercices et concentrations
speciligues, mais pour toutes, l'indication du Tai Ji Quan.
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CHAPITRE 11

PRESCRIPTIONS DE QI GONG

Pour bien comprendre comment on peut raisonner et traiter par Qi
Gong, nous allons développer deux exemples : I'hypertension artérielle
et le cancer. Nous verrons plus loin certains exercices simples pour
traiter les hémorroides et l'insomnie, ainsi que les fameuses postures
debout dont la réputation d'efficacité est désormais légendaire.

L'HYPERTENSION ARTERIELLE

Un protocole spécifique d'exercices pour diminuer la tension
artérielle est décrit dans l'ouvrage de Zhang Ming Wu et Sun Xing
Yuan (95). L'entrainement quotidien de |'exercice anti-hypertension se
décompose en 4 parties, les exercices s enchainant les uns aux autres.

I — les exercices de départ

2 — la dispersion du point Baihui (20VG), sommet de la téte.
3 — la méthode d'abaissement de |'énergie

4 — les exercices de finale

Un autre exercice, pour renforcer |'énergie des reins, est utile pour
accroitre et stabiliser les résultats de cette série.

® Les exercices de départ :

Le but de ces exercices est de constituer une préparation aux
exercices de conduction du Qi vers le bas du corps, du Baihui (20VG)
vers le Yongquan (1R), du sommet de la téte vers la plante du pied ; car
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l'idée est que 'hypertension artérielle est provogquée par une ascension,
un déferlement de |'énergie Yang de l'organisme vers le haut du corps,
provoquant un blocage (Jué¢). Donc, tout l'exercice consiste a faire
redescendre cette énergie.

Mais les exercices de deépart que nous analvsons tout d'abord sont
primordiaux pour conditionner le sujet dans 1'état de quiétude
physique et mentale, Yi Shou, et aussi pour préparer phyvsiguement
cette descente du Qi

« la relaxation en position debout :

L'essentiel des positions du corps dans cette relaxation repose sur la
douceur et la parfaite liaison des mouvements. Le mieux est de se
concentrer sur les détails de chaque mouvement. On divise cel exercice
en 18 stades. Ces 18 stades ont déja été développés dans la 3eme partie :
« pratique du Qi Gong en position debout » ; s’y reporter.

« les 3 principes d'expiration et d’inspiration profondes :

Cet exercice permet la régulation des symptomes causés par un excés
de Yang. C'est l'inspiration profonde qui aide le Yin 4 monter dans la
partie supéricure du corps, et c'est |'expiration qui permet la sortie du
Yang,

— la position de départ est la position debout classique, les pieds
paralléles écartés de la largeur des épaules.

— pour les hommes : poser la main droite sur la main gauche
devant le Dantian. Pour les femmes, c'est 'inverse. Le point Yuji du
pouce (sommet de I'éminence thénar) touche le nombril, et le point
Laogong (milieu de la paume) est face au point Qihai (sous le nombril).

— expirer lentement tout en déplacant la langue du palais vers la
base des incisives inférieures, Faire sortir 'air trés lentement comme si
on voulait le retenir.

— tout en continuant 'expiration, fléchir légérement les genoux
en avangant le bassin jusqu’a ce que les genoux dépassent les orteils.

— l'expiration terminée, rester en position [léchie et remettre le
bout de la langue au sommet du palais.

— dans cette position, inspirer.

— apres linspiration (et seulement aprés pour ne pas risquer de
faire monter la tension artérielle), se relever et respirer normalement,

— recommencer une 2éme fois puis une 3¢me fois.

+ les 3 méthodes d'ouverture et de fermeture ou « respiration
abdominale » :

Cet exercice permet 'ouverture et la fermeture des passages de
I'énergie. L'ouverture correspond a l'expiration et a la détente de
I'abdomen : la fermeture a l'inspiration et a la contraction de
I'abdomen. La pensée doit étre fixée sur le Dantian pour produire une
stimulation dans cette région.
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Au début de la pratique, on ne s'occupe pas de la respiration, mais
une fois que l'exercice est maitrisé, il faut expirer pendant « l'ouver-
ture » ¢t inspirer pendant la « fermeture ». En méme temps, on imagine
que tous les facteurs pathogénes externes sont expulsés pendant
« l'ouverture » ¢t que pendant la « fermeture », tout étant scellé, ils ne
peuvent pas pénétrer,

Sclon les autcurs du Chinese Qi Gong Therapy, le travail des paumes
durant cet exercice est important car ¢ 'est la que se concentre le champ
magnétique du corps. A chaque changement de position des paumes, il
se produit des modilications du champ magnétique qui envoient, selon
les auteurs, des signaux au cortex cérébral.

— mettire les mains dos a dos au niveau du Dantian et les écarter
lI'une de l'autre vers l'extéricur jusqu'au niveau des hanches, les
paumes toujours tournées vers l'extéricur. C'est la « forme ouverte ».

— pointer les doigts vers l'avant en croisant le pouce sur
l'auriculaire, les paumes se faisant face, et déplacer les mains sur une
ligne horizontale jusqu'a ce qu'elles soient a une dizaine de centimétres
I'une de 'autre au niveau du Dantian,

— déplacer les doigts jusqu'a ce quiils se touchent. C'est la « forme
fermée » .

— [aire cet exercice 3 lois.

Comme on le voit, cel exercice est une variante simplifiée de « la
respiration par les 6 portes » décrite précédemment.

® La dispersion du point Baihui (20VG) :
Cet exercice se décompose en deux mouvements.
+ méthode des mains au-dessus de la téte :

— lever les 2 mains, a partir du Dantian, les paumes tournées vers
le ventre.

— les monter jusqu'au sommet de la téte en ayvant les doigts
inclinés vers le bas, puis déplacer les doigts pour qu'ils viennent se
toucher.

— couvrir le sommet de la téte avec les mains en restant a une
quinzaine de centimétres au-dessus du criane pendant 2 & 3 minutes.

+ massage du point Baihui :

— pour les hommes, poser la main droite sur la main gauche ;
pour les lemmes, c'est 'inverse.

— descendre les mains pour poser la paume sur le point Baihui
(sommet de la téte).

— tourner doucement 12 fois dans le sens gauche - devant - droite -
derriére, et 12 fois en sens inverse. Les femmes commenceront par le
Sens inverse.
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— expirer profondément en fléchissant légérement les genoux.
— enlever les mains du point Baihui sans descendre les bras.
— inspirer.

— tendre 4 nouveau les jambes.,

— expirer et inspirer 3 lois.

— enchainer avec l'exercice suivant.

® Méthode d'abaissement de l'énergie :

— descendre lentement les mains du sommet de la téte vers le
point Shanzhong (17VC) (entre les seins), les majeurs se touchent, les
paumes sont tournées vers le bas.

— commencer une expiration longue et prolonde tout en déten-
dant la taille, en fléchissant les jambes (le torse reste droit) et en
descendant les mains (dos des mains face a [ace et doigts dirigés vers le
bas). Descendre jusqu'au point Yinlingquan (9R1) (face interne du
genou, sous la rotule).

— l'expiration terminée, inspirer calmement.

— puis se redresser en ramenant les mains au Dantian, les paumes
tournées vers le ventre.

— faire cet exercice 3 fois.

+ conduite de I'énergie au point Zhongdu (6F) :

— commencer par la reprise des exercices :

= « les 3 formes d'ouverture et de fermeture »

= « les mains au-dessus de la téte », et enchainer :

— descendre les mains au point Shanzhong, comme expligqué
précédemment.

— tout en expirant profondément, fléchir les jambes encore
davantage pour que les doigts atteignent les points Zhongdu (lace
interne de la jambe, milieu du mollet).

— inspirer

— puis se redresser.

— faire cet exercice 3 fois.

+ conduite de I'énergie au point Yongquan (1R) :

— commencer par la reprise des exercices :

= u les 3 formes d ouverture et de fermeture »

= « les mains au-dessus de la téte », et enchainer :

— en expirant descendre directement les mains jusqu'a ce que les
doigts touchent le sol ; les genoux sont pliés au maximum mais le torse
reste bien droit ainsi que la téte.

— se concentrer sur le point Yongquan (sur la plante du pied dans
le creux qui se forme quand on fléchit les orteils).

— inspirer

298



— puis se redresser.
— faire cet exercice 3 fois.

® Les exercices de la fin :
Ce sont « les exercices de départ » mais pratiqués en sens inverse, ¢'est
a dire qu'on commence par le dernier, dans le but de ramener I'énergie
au Dantian.
— « méthode d'ouverture et de fermeture »
— w les 3 principes d expiration et imspiration profondes »
— « relaxation en position debout »,

®* Remarques :

— apres avoir conduit 'énergie au point Yongquan, on peut avoir
la sensation de respiration bloguée. Il faut alors conduire |'énergie
vitale dans le sol, a4 une certaine prolondeur pour que cette sensation
disparaisse.

— cette méthode de Qi Gong est réputée donner de bons résultats
sur la baisse de la tension mais ils sont de courte durée. Pour obtenir
une baisse prolongée, il laut v ajouter l'exercice du « souffle pour
renforcer les reins ».

* Exercice du souffle pour renforcer les reins :
C'est un exercice de base pour renforcer l'énergie primordiale,
essentielle ¢t séminale, Jing Qi

— commencer l'exercice en avancant le pied droit, la pointe du
pied soulevee, le talon au sol.

— laire un pas du pied gauche, le pied dans la méme position que
ci-dessus.

— tourner la téte et la taille (les hanches ne bougent pas)
successivement a droite, revenir devant, et a nouveau a droite.

— garder les yeux ouverts de lagon a bien balaver le champ au
cours des mouvements de la téte.

— le lait de tourner la taille fait bouger les bras.

— quand le pied droit est en avant, le bras gauche est plié, la main
se balance depuis le ceeur jusqu'a la hanche gauche. La main droite
pendant ce temps se dirige vers le ceeur. Les paumes sont légérement
tournées vers le corps. Porter le poids du corps de la gauche vers la
droite.

— [aire le mouvement opposé en avangant le pied gauche.

— pendant les mouvements, 'angle maximum entre chague bras
et le torse ne doit pas dépasser 60¢.

— inspirer lorsque le pied droit avance.

— expirer lorsque le pied gauche avance.
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— concentration sur la pointe des pieds, Le talon doit toucher le
sol trés doucement, sans |'écraser.

— pendant la marche les pieds doivent étre au méme niveau que
les ¢épaules, paralléles. On avance done sur deux lignes paralléles et non
pas le long d'une seule ligne.

— [faire 60 a 70 pas par minute durant la marche.

— marcher pendant 5 a 15 minutes.

Tel est done, décrit succintement et a titre d'exemple, le protocole
des exercices de Qi Gong pour traiter 'hypertension artérielle. La
pratique de ces exercices est d'autant plus conseillée si le sujet a une
hypertension grave avec retentissement viscéral, et s'il s'agit d'un
coronarien connu,

Le temps moven de pratique de ces exercices, en Chine, est de une
demi-heure & une heure par jour. Ce temps est sensiblement le méme
pour le traitement de toutes les maladies, saul du cancer, comme on le
précise plus loin.

LE CANCER

® Les différentes sortes d'exercices :

En dehors d'exercices thérapeutiques genéraux communs au traite-
ment de différentes maladies, comme « la relaxation en position
debout », « les 3 principes d'expiration et inspiration profondes », « les 3
méthodes d'ouverture et de fermeture » cités dans le traitement de
I'hypertension artérielle, ainsi que les exercices de régulation comme
« la méthode pour renforcer la santé » et « la méthode vent avee pas [ixés »
etc., d'autres exercices sont proposes de fagon spécilique pour traiter le
terrain cancéreux et renforcer la vigueur de N'organisme et les délenses
immunitaires, tels que « lexercice du souffle et de la marche rapide »,
= {exercice de respiration profonde avec ouverture et fermeture », « ['éxer-
cice d aspiration et de prononciation des mois », tous inspirés plus ou
moins de la méthode de Guo Lin.

¢ Description des exercices spécifiques :

Pour [amiliariser le lecteur avec 'ambiance de ces exercices, nous
allons en donner une description sommaire a partir de 'ouvrage Qi
Gong therapy.

a) exercice du souffle el de la marche rapide :

c'est un exercice permettant la régulation de la respiration et le
renforcement du Qi. 1l est basé sur la « méthode souffle pour renforcer les
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reins » que 'on a déja décrite dans I'hypertension, et qui, ici, peut étre
divisée en trois parties :
1) exercice du souffie rapide :
— avancer le pied gauche et en méme temps inspirer par le
nez
— avancer le pied droit et en méme temps expirer par le nez
— les deux mains se balancent naturellement
— le point clel est la rotation de la téte qui conduit le
mouvement de la taille qui, lui-méme, induit le balancement
des bras
— faire 70 a4 100 pas par minute
— & chaque pas correspond | inspiration ou 1 expiration.
2) exercice du souffle modéré :
— avancer le pied gauche en inspirant puis en expirant par le
nee
— avancer le pied droit de la méme fagon
— @ chaque pas correspond | inspiration et | expiration.
Cet exercice est particuli¢rement recommandé pour les cancers de
l'estomac et de 'intestin.
3) exercice du souffle lent :
— avancer le pied gauche en inspirant 2 fois quand le talon
touche le sol et en expirant | fois quand la plante se pose au sol
— la marche doit étre plus lente, environ 60 pas par minute
— chaque pas est accompagné de 2 inspirations et d’l
expiration.

b) exercice de prononciation des 5 notes :
la gamme chinvise n'a que 5 notes et, bien entendu, ces notes sont
une i une en correspondance avec les 5 ¢léments. Ce systéme permet de
tonifier 'organe correspondant en chantant le mot qui designe la note,
sur le ton de cette note. Ces 5 notes sont |
— GONG pour la RATE
— SHANG pour le POUMON
— GUO pour le FOIE
— ZHENG pour le COEUR
— YU pour le REIN
La prononciation doit étre correcte et la tonalité convenable pour
que l'eltet de résonance puisse jouer a son maximum ct que les ondes
soient parfaitement transmises aux organes internes portant des
lésions.
Le praticien doit rechercher avec le malade le ton qui convient, en
tenani compie de la voix du sujet ¢t aussi de sa force vocale souvent
affaiblic par la maladic. On montera de ton progressivement en
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fonction des progres de la santé. Au début, on évite les tons graves car la
vibration est insuffisante, ou les tons trop aigus qui peuvent créer des
lensions.

Comme on le voit, cette technique représente une musicothérapie de
base, la musicothérapie traditionnelle chinoise ou chant thérapeutique.

Le sujet est invité a poser la main sur l'organe malade pendant le
chant ; la technique de visualisation est également possible.

Dans les cas de maladies chroniques et de cancer, 4 autres sons
spécifiques ont é1é sélectionnés : DUO, HA, XI, DONG, et sont
expérimenteés dans les instituts de Qi Gong chinois avec des résultats
reconnus positils.

® Ordonnances de Qi Gong contre le cancer :

Ces dilférents exercices se prescrivent selon la localisation du cancer,
en accord avec les correspondances traditionnelles entre les tissus, les
régions, les sons, dans le systéme des 5 éléments.

Voici quelques exemples de prescriptions mises au point par les
Instituts de Qi Gong en Chine.

a) carcinome pulmonaire :

ajouter :
— la méthode « vent » pour renforcer les poumaons
— la méthode = vent » pour renforcer les reins

b) cancer cérébral :
ajouter :
— la méthode « veni » pour renforcer les reins

— la méthode « vent » pour renforcer le ceeur
— prononciation de « duo »

¢) cancer de la vessie el cancer de l'utérus :

ajouter :
— la méthode « vent » pour renforcer les reins
— prononciation de « vu »

Le temps qui doit étre consacré aux exercices thérapeutiques contre
le cancer et toutes les maladies graves, dépend de I'état du malade, de
la gravité de la situation. D'une heure par jour, ce temps peut étre
poussé jusqu'a trois heures. Le moment est également important. En
genéral il est recommandé de pratiquer entre 3 heures et 5 heures du
matin, au plus tard a partir de 5 heures du matin, pour bénéficier de la
montée, a l'aube, de I'énergie Yang.
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CHAPITRE II1

RESULTATS EXPERIMENTAUX

Dans ce chapitre ne sont abordés que les résultats cliniques sur les
principales maladies étudiées jusqu’ici en Chine.

ACTION DU QI GONG DANS L'HYPERTENSION
ARTERIELLE ET LES MALADIES CARDIAQUES

Citons deux articles remarquables.

Le plus important expose les recherches sur 20 ans de 1'effet du Qi
Gong sur des hypertendus comparés a4 un groupe gui n'a pas eu
d'entrainement au Qi Gong. 204 sujets sont analysés démontrant |'elfet
stabilisateur du Qi Gong sur la tension artérielle. Plus longtemps le Qi
Gong est pratiqué, meilleurs sont les résultats. Cet article expose
également la prévention de 'apoplexie cérébrale par le Qi Gong (36).

Un autre article fait état d’amélioration de 'état du ceeur aprés une
maladie coronaire chez des hypertendus. Sur un an de pratique du Qi
Gong seulement, aprés l'attaque cardiaque, les personnes gui ont
pratiqué le Qi Gong ont une amélioration de leur électrocardiogramme
dans 56,7% contre 25,1% dans le groupe témoin (81).

ACTION DU QI GONG DANS LE CANCER

Plusieurs articles de revues chinoises font mention de guérisons de
cancer ou de survie prolongée grace a la pratique du Qi Gong.
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La plupart de ces articles décrivent des cas personnels. Ainsi Zhao
Shu Wen raconte le cas d'un patient agé qui refusait une deuxi¢me
intervention chirurgicale pour cancer du rectum et qui a fait
disparaitre sa tumeur par la pratique du Qi Gong.

Autre exemple, celui de cancer du poumon de Gao Wen Bin rapporté
par Ge Xian (93).

Voici un autre cas, celui d'un sujet qui présentait une leucopénie,
c'est a dire une diminution des globules blancs. Xie lJie, 'auteur,
raconte que cette leucopénie était due a une radiothérapie. Avant qu'il
ne commence la pratique du Qi Gong, |'é¢tat du malade était faible, avec
asthénie, perte de l'appétit, infections respiratoires et ORL a répéti-
tion ; les globules blancs étaient au nombre de 2.600 par ml (la normale
est de 5 a 7.000).

En Janvier 82, il commence un traitement par Qi Gong avec la
méthode « Zhan Zhung Gong ». Aprés 5 mois d'exercices a raison d'une
demi-heure le matin au lever et une demi-heure le soir au coucher, les
leucocytes sont remontés a 5.900. La fatigue et 'anorexie ont disparu,
la vitalité est bonne, la résistance aux infections s'est améliorée.
Depuis, ce patient continue & pratiquer cette méthode, mais de fagon
plus modérée (85).

La méthode « Zhan Zhung Gong » est simple et sensiblement
identique a la position debout n*2 décrite dans la 3éme partie. Mais il
¢tait conseillé au patient de contracter l'anus au cours de l'inspiration
et de se concentrer sur le Dan Tian lors de 'expiration.

Un autre article paru en mai 86 dans le Journal of Qi Gong expose les
observations sur le traitement de tumeurs malignes par la technique
« Zhou Tian Ming Men Gong » (27). Cette observation a ¢té faite sur 80
patients divisés en trois groupes : 25 traités par chimiothérapie seule,
25 par chimiothérapie associée au Qi Gong, 30 par Qi Gong seul,

L'expérience a porté sur seulement 60 jours, et a consisté a mesurer le
nombre des globules rouges, des globules blancs, des plaquettes, le taux
d’hémoglobine, le nombre des lvmphocytes T, ainsi que la teneur des
cortico-céto-stéroides urinaires.

Cette expérimentation a prouvé que:

— sous chimiothérapie seule, le taux des globules rouges et blancs,
de I'hémoglobine et des plaquettes est déprimé.

— si le Qi Gong est associé a la chimiothérapie, on note au contraire,
une augmentation du taux de ces cellules, sauf pour les globules blancs.
Cela prouve que la fonction immunitaire des patients n'est pas autant
diminuée lors d'un traitement de chimiothérapie quand on v associe le
Qi Gong.

— dans le groupe soigné par la seule pratique du Qi Gong, non
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seulement le nombre des globules rouges, globules blancs, hémoglo-
bine, est augmenté (les plaquettes n'ont pas bouge), mais on a noté chez
7 sujets une augmentation significative des lymphocytes T lﬂn peut
donc dire qu'il v a eu augmentation de la capacite immunitaire.

Une étude plus approfondic de ce mécanisme a éte donnée dans un
article de la revue Science and Qi Gong de Juin 1984 (79), mende sur 36
patients atteints de cancers divers (sein, estomac, rectum, poumon,
foie, oesophage, pharynx etc.), avec mesures biologiques visant a
explorer I'immunité humorale et 'immunité cellulaire. Les résultats de
cette ¢tude montrent gu aprés trois mois de traitement par le Qi Gong,
la fonction immunitaire est trés nettement amcliorée, parallélement a
la résistance physique qui est renforcée et constatée par les malades
cux-mémes. Les auteurs chinois concluent que le rapport entre Qi Gong
et fonction immunitaire de 'organisme parait important.

Cette expérimentation [ait partie des communications des scientifi-
ques chinois aux journées sino-américaines d'Aoat 87, en préambule
aux expérimentations envisagées sur le Sida a Harvard.

Mais bien plus surprenant et déhiant l'esprit cartésien, l'article de
Jing Wan paru en Septembre 84 dans la revue Science and Qi Gong,
parle de la réduction des tumeurs cancéreuses par 'émission du souffle
externe, le Wai Qi. Selon 'auteur, ¢'est plus de 1.000 cancers guéris de
celle maniére, qui auraient été recensés en Chine a cette date, Et parmi
cux, 50 dossiers médicaux complets ont été établis.

L'article discute des effets des rayons sur les tumeurs et compare
I'émission de Wai Qi a une sorte de ravon dont les effets d'inhibition et
de réduction des tumeurs sont comparables. Pour cette raison, |'auteur
nomme le Wai Qi : rayon Y.

Des expérimentations faites sur ce rayon Y ont montré sa nature
¢lectro-magnétique, infra-rouge et infra-sonore.

Ce rayvon se distribue selon la volonté du maitre de Qi Gong a
n'importe quelle partie du corps. Il peut soigner tout tvpe de cancer ou
de maladie chronique. Mais le maitre de Qi Gong peut aussi 'utiliser
pour explorer le corps et diagnostiquer la tumeur.

Le Wai Qi peut s'obtenir grace a un entrainement approprié ; ¢'est ce
que nous verrons dans le chapitre suivant.

D’autres pathologies aigués et chroniques peuvent bénélicier du Qi
Gong ; c'est le cas notamment du diabéte, de la myopie, des atteintes
chroniques de l'appareil digestil, des rhumatismes, des maladies
Nerveuses.
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ACTION DU QI GONG DANS LE DIABETE

Un article paru en Mai 84, écrit par Zhan Ke Fu, médecin, relate sa
propre expérience d'un diabéte découvert sur lui et pour lequel il eat
recours a l'insuline. Avant découvert l'exercice de Tai Ji Qi Gong,
I'auteur décide de le pratiguer assidament. Au bout de 15 jours il
supprime l'insuline ; au bout de trois mois il a normalisé complétement
la glveémie et la glycosurie, et reprend alors son wravail (94).

Cing autres patients ont fait 'objet d'une étude expérimentale avec
la technique « Tiao Xi Bu Gong » pratiquée tous les jours pendant trois
heures. Apres trois mois de traitement, tous les médicaments hypogly-
cémiants ou l'insuline ont pu étre supprimés. Un controle a six mois
montre que la glveémie est restée normale (26).

Fort de ces résultats, une deuxieme expérimentation lut entreprise
sur 20 patients et publiée en Avril 86 : « Tiao Xi Bu Gong » pendant une
demi-heure seulement, suivi de 'auto-massage des points d'acupunc-
ture pour le diabéte : Chengjiang (24VC), Zhongwan (12VC), Guanvuan
(4VC), Qimen (14F), Shenshu (23V).

Aprés trois mois de traitement Uinsuline a été diminuée ou
supprimec.

Les résultats ont montré que 4 patients ont obtenu d'excellents
resultats ; 14 une amélioration nette avec une glycémie au-dessous de
1.4 gr. et une glycosurie ne dépassant pas une croix ; 2 patients n'ont
pas cu d'amélioration suflisante (100).

ACTION DU QI GONG SUR LA MYOPIE

1.000 étudiants ont ét¢ sélectionnés pour une expérimentation par la
méthode « Kuai Su Qiao » contrélée par Bing Ying Feng et publide en
Mai 86 sur le Journal of Qi Gong.

Au total donc 2.000 yeux, 1.434 avaient une acuité visuelle de 0,1 a
0,3. L'age de ces patients s'¢talait de 6 a 35 ans, dont 828 entre 11 et 20
ans, soit 82 89% de¢ |'échantillon total.

Les sujets ont ¢1é divisés en classes de 20 personnes, et ont suivi un
entrainement de deux séries de 25 heures espacées de un mois.

A chaque séance, la méthode utilisée, « Kuai Su Qiao », se divise en
deux temps : massage des points autour des veux, et ¢mission de son
propre Wai Qi sur les veux.

® Technique :
— s¢ tenir debout les jambes ¢cartees de la largeur des épaules, la
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poitrine non bombée, les genoux légerement plies, les yeux légerement
fermés. Se concentrer pendant 5 minutes sur le Dan Tian,

— entre le pouce et l'index, pendant 2 minutes, pincer le point Yan
(au centre du lobule de l'oreille) tout en se concentrant sur lui. (traiter
les deux points Yan en méme lemps),

— presser légerement le point Taivang ( la tempe) avec le majeur
tout en se concentrant sur lui, pendant 2 minutes. (traiter les deux
points Taivang en méme temps).

— pour laire circuler I'énergie vitale, laire des ondulations avec le
bras droit tout en le levant jusqu'a I'horizontale, en inspirant et en se
concentrant sur le point Laogong (au centre de la paume) ; puis le
baisser en expirant et en gardant la concentration sur le point Laogong.
Faire lentement cet exercice pendant 5 minutes.

— lever lentement une main et se boucher l'oeil correspondant
avec la paume toutl en se concentrant sur le point Laogong et en
inspirant ; puis ¢loigner la main de l'oeil, elle forme alors un arc de
cercle avec le poignet et 'avant-bras, Redescendre lentement le bras le
long du corps et tourner tres lentement la paume vers le sol. 1l faut laire
ce mouvement trés lentement pendant 5 minutes pour chague oeil.

Les résultats ont montré une amdélioration notable de 'acuite visuelle
dans au moins 53,31% des cas. Plus les exercices sont pratiques
longtemps ¢t meilleurs sont les résultats. On est en droit d'espérer
encore micux sur 6 mois de traitement en complétant avec la
gymnastique oculaire et un massage des points plus complet, comme
celui decrit dans les massages de longévite dans la 3éme partie.

ACTION DU QI GONG SUR D'AUTRES MALADIES

De nombreux articles font etat de recherches dans d autres domaines
de la pathologie avec, pour la plupart, des résultats positils. 11 a éé
demontré que toutes les maladies suivantes ont réagi lavorablement a
la pratique du Qi Gong : maladies chroniques du tube digestil, ulceres,
gastrites, hépatite chronique de type B, cirrhose, cholécystites ; de
méme que les hémorroides et la plose gastrique,

17 cas de néphrite chronique traités par Qi Gong ont fait 'objet d'une
expérimentation publiée en 1984, D'autres expériences ont porté sur la
silicose pulmonaire, le vertige de Méniére, l'insomnie ou plus simple-
ment sur |'arthrose cervicale.

Un autre article publi¢ également en 1984 fait é¢tat d'une expérimen-
tation sur 310 cas de maladies chroniques. Dans cette experience il est
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apparu qu’'une pratique de Qi Gong au-dela de 4 mois s'avere
nécessaire pour faire ressortir des effets favorables et une diminution
des jours d'arrét de travail passée de 25% a 6,25%. 42% des sujets ont eu
un résultat trés favorable, ¢'est a dire une trés nette amélioration avec
un état de santé se rapprochant de la normale. 45% des sujels restants
ont ressenti une amélioration sensible de leur état.

De cette étude il se dégage quelques résultats remarquables comme
I'amélioration de 20 cas d'emphyséme sur 23 volontaires, dont 8 de
fagon trés nette ; 35 cas de névrose ou neurasthénie dont 26 de fagon
trés nette sur les 37 sujets, donc seulement 2 cas résistants ; et enfin 3
hépatites améliorées sur 3 testées, dont une de fagon spectaculaire.

Les exercices appliqués dans cette série furent trés simples : la
méthode « Guan Qi Fa » trés répandue en Chine, et la méthode « Ren Zi
Zhuang ». Nous allons les décrire briévement, puis donner a titre
d’exemple, pour finir, les exercices pour traiter les hémorroides, les
otites chroniques, les douleurs dentaires.

® Méthode « Guan Qi Fa » :

— se tenir debout, tout le corps détendu.

— [aire 3 respirations, inspirations courtes, expirations longues.

— monter les mains lentement le long du corps jusqu'a ce qu'elles
soient proches du point Baihui : on ressent alors « une sensation de
nuage » au niveau de ce point.

— redescendre les mains devant le corps, lentement, bras arron-
dis.

— en méme temps, s¢ concentrer sur l'énergie qui descend a
I"intérieur du corps jusqu’'au point Yongquan (plante des pieds).

— laire cet exercice 9 fois en 10 vu 15 minutes, 2 lois par jour,
matin et soir,

— pour les hypertendus, lever les mains rapidement, avec
légéreté, et les baisser lentement et profondément en dirigeant 'énergie
vers le bas.

— les hypotendus [eront l'inverse.

® Méthode « Ren Zi Zhuang » :

— c¢'est tout simplement la « posture debout n* 2 » (p. 160) a
enchainer a l'exercice précédent.

— au début, on tient cette posture quelques minutes pour
alteindre progressivement une demi-heure puis une heure.

— frotter les paumes pour les réchauffer puis frotter 9 fois le
visage du front jusque derriére le cou en peignant avec les doigts.

— relacher les mains et rester immobile quelgues minutes.
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® Exercices divers pour se soigner :
+ exercice pour soigner les hémorroides :

— inspirer le plus profondément possible et par une contrac-
tion des fessiers faire remonter 'anus, et en méme temps,
appuyer la pointe de la langue contre le palais.

— expirer en détendant toul le corps.

— répéter l'exercice plusieurs fois.

Comme on le voit, ¢'est 'exercice « d'aspiration de 'anus » que 'on a
déja décrit dans « lorbite microcosmigue », « l'ouverture des 8 méridiens
CUrienx » elc,

C'est un exercice qui peut se faire n‘importe ou, n'importe quand et
dans n'importe quelle position, jusqua ce que l'on commence a
ressentir un peu de fatigue. 1l doit étre fait au moins 2 fois par jour,

Mais cet exercice est contre-indiqué en preésence de lissures anales,
d'abcés ou d'autres maladies inflammatoires. 1l doit étre conduit
prudemment quand on souffre d hypertension.

« exercice pour soigner l'otite chronique :

— nettoyer Uintéricur des oreilles avee un tampon de coton
avant de commencer l'exercice.
— soit assis, soit debout, se détendre et respirer réguliere-
ment.
— poser les paumes sur les oreilles et les frotter d'un
mouvement régulier une centaine de fois. Ce mouvement doil
provoquer une sensation de chaleur aux oreilles, mais s'il reste
sullisamment léger, il ne doit pas devenir douloureux.
— ensuite, replier le pavillon de chaque oreille avec les
paumes ¢t les maintenir plies avec la base des doigis ; puis
poser 'index sur le majeur et le faire claquer derriére 'oreille
sur l'os mastoidien, une centaine de fois.
— [aire cet exercice une lois par jour le matin. L'effet, en
general, se lait sentir au bout d'une semaine, mais il [aut
continuer a le pratiquer longtemps pour renforcer cet effet.

Cet exercice s'inspire du « tambour céleste » et du « massage genéral »

ctudiés précédemment.

+ exercice pour soigner les douleurs dentaires et l'incontinence
urinaire :
c'est un exercice qui a une valeur preventive certaine el notamment
pour prévenir les caries chez enfant, mais il peut ¢tre pratiqué pour
toute pathologie dentaire.
— il s'exécute uniguement pendant la miction.

309



— tout au long de la miction, il faut retenir sa respiration et
serrer les dents.

Cet exercice renforce les dents car il a pour effet de tonifier les reins
qui gouvernent les os et les dents. La zone réflexothérapique des reins
c'est les machoires et les dents. Pour tonifier davantage 'énergie des
reins, on peut modifier l'exercice de la fagon suivante :

— au lieu de serrer les dents, claquer les machoires au rythme
d'un claquement toutes les secondes.

En cas d'incontinence d'urine,

— ajouter la contraction de I'anus pendant la miction.

— guand on arrive a bien coordonner tout cela, on s'entraine
ensuite & essaver d'arréter plusieurs fois le jet d'urine et a
relacher au cours de la miction.

PLACE DU QI GONG DANS LA MEDECINE DU SPORT

C'est le docteur Jia Jin Ding qui, en Chine, s'est penché sur la
guestion. Il est connu internationalement, et il est invité réguliérement
en URSS ¢t au Japon pour enseigner sa méthode d'entrainement en vue
d'améliorer les performances des sportils, et pour le traitement des
micro-traumatismes dus a la pratique du sport, grace a différentes
lechniques de Qi Gong.
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CHAPITRE 1V

LES SIX SONS THERAPEUTIQUES

LES 6 SONS ET LES ORGANES

En dehors des 5 notes chinoises utilisées en thérapeutique, un autre
svsteme de sons traditionnels est réputé pour harmoniser le lonctionne-
ment des viscéres. I s'agit des 6 sons thérapeutiques, un pour chague
organe ¢t le sixi¢me pour le triple réchauffeur.

Organes FOIE COEUR | RATE |POUMON | REIN TR

Eléments | BOIS FEU TERRE| METAL EAU | FEU-
minist.

Sons SuU HA HO SHI SHUI HI

Ces sons, prononceés régulicrement, renforcent les elfets régulateurs
sur les viscéres de la pratigue des mouvements et de la respiration.
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PRONONCIATION ET TONS

Ces sons sont prononcés longuement, en laissant s'écouler |'expira-
tion.

— SU se prononce entre les dents comme si on susurrait le mot sou,
pi¢ce de monnaie.

— HA s'exhale, la bouche ouverte largement, comme un soupir
apres l'eflort.

— HO se prononce gutturalement du fond de la gorge comme si on
disait le mot rot en raclant le R.

— SHI se chuinte, les dents se touchant presque et les levres ¢cartées
comme si on pronongaitl le mot anglais cheese.

— SHUI se chuinte également en 3 syllabes ou sons se liant 'un a
l"autre, c'est a dire « Chou é ye » gui est le mot chinois EAU.

— HI se chuinte comme SHI en appuvant sur le H.

Selon les écoles de Qi Gong, soit les 6 sons sont chantés sur la note
DO, soit ils sont simplement murmurés en soupirs. Une autre lagon de
procéder consiste aussi a les chanter ou 4 les murmurer mentalement
dans le silence.

POSITIONS

La aussi, selon les écoles, il y a des variantes.

Certaines écoles choisissent « la position de U'arbre », mais les mains
sont a la hauteur du plexus, les doigts se faisant face, les paumes
tournées vers le haut.

Pour d autres, c'est la position assise qui est choisie.

Enfin, pour d'autres, il v a un mouvement a exécuter pour chaque
son. C'est le cas de l'enseignement de Mantak Chia ou les sons du loie,
du ceeur, du poumon, par exemple, sont exécutés assis, les bras levés
au-dessus de la téte dans des positions différentes selon l'organe. Ces
exercices sont décrits dans son livre Taoist ways to transform siress into
vitaliry (54).

L'institut de Qi Gong de Pékin donne de son coté d'autres positions et
d’autres mouvements.

UTILISATION

Quelle que soit la technique, toutes les écoles s'accordent pour dire
que ces sons purifient, dispersent et régularisent les organes correspon-
dants et le triple réchaulfeur.

312



La posture, la tonalité et le son s'associent facultativement a la
concentration et & la visualisation de l'organe et de la couleur
correspondant a I'élément : vert pour le foie de I'élément BOIS, rouge
pour le ceeur de I'élément FEU etc..

Les lois générales des 5 éléments, de la mére et du lils (génération), et
de grand-pére et petit-fils (controle), peuvent jouer pour le choix d'un
ou deux sons particuliers pour traiter un organc malade. Isabelle
Robinet dans son livre La méditation taoiste évoque cetie pratique trés
ancienne (68).

Lorsque la personne ne présente pas de déséquilibre spécilique,
I'ensemble des 6 sons peut étre pratiqué régulierement pour purifier les
organcs.
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CHAPITRE V

FA GONG

ENTRAINEMENT POUR EMETTRE L'ENERGIE
PAR LES MAINS

SOIGNER PAR LES MAINS

Beaucoup d'adeptes en Chine s'entrainent aux techniques de Fa Gong
pour obtenir le pouvoir de guérir par I'émission du Qi externe, du Wai
Qi dont on a déja amplement parlé.

L'adepte ¢met le Wai Qi a partir du milieu de la paume de la main,
c'est a dire, & partir du point Laogong, 8¢me point du méridien du
maitre du cceur; ou bien a partir du majeur et de l'index réunis.

Cette énergie est celle de 'adepte lui-méme, accumulée au Dan Tian.
Il semble donc v avoir une différence ici avec la guérison par imposition
des mains des magnétiseurs occidentaux qui se considérent comme des
canaux de transmission de |'énergie cosmique.

Ici, pour que |'adepte soit efficace, il faut qu'il ait développé la
puissance de son Dan Tian. Aussi, méme ¢n connaissant la technique,
un débutant ne peut avoir beaucoup d'efficacité.

LE QI ET LE POUVOIR
Les Chinois distinguent 'accumulation du Qi et le pouvoir.
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L'accumulation du Qi s'obtient par tout I'entrainement au Qi Gong et
au Tai Ji Quan, et en particulier le travail et les respirations au Dan
Tian.

Le pouvoir, c'est l'acquisition de la possibilité de transmettre, de
sortir, de projeter le Qi du corps. Cette recherche est commune aux
thérapeutes et aux combattants des arts martiaux : les uns s'en servent
pour guérir, les autres pour projeter 'adversaire. Aussi ont-ils en
commun les mémes exercices.

En dehors du Tai Ji Quan, un des arts martiaux les plus réputés dans
le stvle interne pour l'acquisition de la projection du soulffle, est le
Hsing 1.

L'ENTRAINEMENT DE BASE

L'entrainement des adeptes au Hsing I est trés dur. Une des postures
gui apportent le plus le pouvoir d'émettre le soullle, est une posture
debout, les jambes plices et trés écartées, les bras ¢galement écartés, les
mains paralleles au sol (fig.75). Lorsque ['adepte est capable de garder
cette position longtemps, il passe au stade suivant ou la posture doit
étre tenue les jambes encore davantage plices, comme si 'on était assis
dans le vide, les cuisses paralléles au sol et perpendiculaires aux
jambes.

La recherche du pouvoir est dangercuse physiquement ¢t probable-
ment psychiguement si l'on n'a pas un mental sain ¢t une humilité
naturelle.

Physiquement, cette posture est dangereuse a pratiquer d'emblée et
longtemps car on peut perturber l'énergic. L'entrainement doit donc
étre progressil, en augmentant d'une minute par jour puis par semaine,
¢l en commengant par 5 minutes une a deux fois par jour.

On ne pratique la deuxieme position gu apreés des mois d'entraine-
ment de la premiere, quand on peut tenir une heure d'affilée.

Les résultats de cet entrainement de base sont considérables sur sa
propre santé¢, comme toute posture debout. Mais ici, la vigueur
personnelle est décuplée. Clest déja en soi une auto-thérapeutique qui
agit pour renforcer le Dan Tian et Ming Men ot se trouve le Yang
originel, le Yang des reins.
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LES EXERCICES DE CIRCULATION

[ls servent a relier le Dan Tian aux mains, a Laogong ¢t aux doigts.

Ces exercices ont pour but d'ouvrir les circuits, donc les méridiens,
car plus un adepte aura ouvert « la microcosmigue » et les méridiens
principaux, mieux le Qi sera ¢mis, Done tous les exercices du Qi Gong
interne (petite et grande révolutions célestes, Q1 Gong en mouvement)
ainsi que le Tai Ji Quan [avoriseront cette connection.

Toulefois il existe des exercices spéciaux pour accélérer I'émission de
Wai Qi. Ils [orment la base du Fa Gong, tel 'enchainement dit du
w sceau de la main rouge ». Ces enchainements utilisent « la microcosmi-
gue » plus ou moins combinée a « la macrocosmigue » avec plusieurs
positionnements spéciaux de la langue et « aspiration par lanus »,

UTILISATION ET RECOMMANDATIONS

L'utilisation du Wai Qi sert aussi bien a soigner qu'a laire le
diagnostic, comme nous l'avons dit. En Chine, certains adeptes sont
capables de repérer et d'évaluer la situation et le volume d'une tumeur
a l'intérieur de l'organisme. Littéralement, ils sont capables de voir
avec la main.

Par I'émission du Qi on peut, d'autre part, soigner toutes sortes de
maladies car le Qi est globalement un régulateur, réduire certaines
tumeurs, faire des anesthésies.

Mais il faut connaitre le revers de la médaille.

L'émission du Wai Qi est une émission de son propre Qi. Selon Gu
Mei Chen, on perd donce un peu de son énergic chaque lois que 'on
soigne un malade, ce qui oblige a continuer le travail d’accumulation
du Qi. Clest pourquoi il est recommandd¢ de ne pas soigner trop de
personnes le méme jour par Wai Qi. Ceux gui abusent peuvent étre
littéralement épuisés en lin de journée,

Les Taoistes ne sont pas tres lavorables a cet art pour les adeptes qui
s¢ destinent aux stades élevés de 'alchimie interne.

Car, le but de I'alchimie taoiste est de transformer le Qi en Shen, de le
ralliner en principe spirituel ; et tout le Qi organique cst nécessaire a
celte opération,

Selon cux, soigner réguliérement par cette méthode revient a perdre
son Qi, comme l'on perd son Jing lorsque 'on a trop de rapports
sexuels, et par conséquent, cette perte, comme |'autre, peut aussi
raccourcir la vie.

Ceci etant, une personne qui a su par sa discipline, accumuler
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beaucoup d'énergie, peut en passer aux autres sans nécessairement
user prématurément son potentiel. Tout est affaire d'équilibre et
d'entrainement. Les thérapeutes par Qi Gong de I'hopital de Pékin
s'entrainent 3 heures par jour en position de l'arbre et soignent le reste

de la journée.
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5¢me PARTIE

AU-DELA DU QI GONG



Qi Gong comme Tai Ji Quan sont souvent associés a la philosophie
taoiste qui en pose la finalité. Mais il est tout autant possible de
pratiquer sans conviction religieuse ou philosophique précise, ce qui se
fait largement en Chine aujourd’hui. Toutefois 'entrainement « en
altitude », les exercices d'épanouissement les plus poussés sont issus du
Taoisme. 1l est donc utile de connaitre les buts et les movens de cette
philosophie.

Schématiquement, on pourrait définir les deux buts du Taoisme
comme la Sagesse et 'Immortalite.

La Sagesse consiste a rejoindre |'état de non-agir qui représente
I'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 les exercices de raffinement de |'énergie, mais aussi par la
compréhension philosophique de la nature vide des choses. S'il n'y a
pas dimplication personnelle, les émotions sont amoindries ou
controlées, ainsi le stress de vivre est réduit a son minimum et 'adepte
s ¢économise, ce qui est facteur de longévité et de meilleure santé.
Philosophie et longévité sont donc inséparables. On a pu citer de
nombreuses fois au cours de 'histoire, des adeptes du Taoisme vivant
lrés vieux,

L'eceuvre maitresse de cette philosophie reste le Tao Té King de Lao
Zu.

L'Immortalité¢ est le terme consacré a l'acquisition d'expériences
transpersonnelles qui conduit progressivement l'adepte a 'exploration
d'autres dimensions du réel : dans le temps passé et futur, dans
I'espace.

Dans le temps, ces acquisitions conduisent tout naturellement et sans
étre recherchées aux facultés de voyance, télépathie, voyage astral.
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Dans |'espace, |'adepte explore le vovage astral et dans |'espace-
temps, I'adepte explore les autres mondes reliés au notre, ou encore les
royaumes célestes du Tao, plans de vie de consciences désincarnées en
relation aussi avec ce monde. C'est pour ces rovaumes que l'adepte
construit, de son vivant et avec son corps, le corps spirituel ou corps
immortel, pour v accéder et y résider 4 la mort de ce corps physique.

L'Immortalité n'est donc pas a prendre au sens réel de ce corps
physique, mais au figure.

Ce qui est recherché c'est la libération définitive, du vivant de
I'adepte, de la nécessité de s'incarner sur un plan matériel, physique.
Ce but est en tout point comparable a celui du Bouddhisme.

Pour parvenir a ces buts, le Taoisme se donne des movens
spécifiques, et parmi eux, principalement, la Méditation et les
Techniques sexuelles.

LA MEDITATION

Un des buts de la méditation est le raffinement de |'énergie. Pour cela
le corps doit étre sain et maintenu en bonne santé, d'ou les exercices
préalables de Dao Yin, Qi Gong, et plus tard Tai Ji Quan, ainsi que la
maitrise de la sexualité.

La méditation opére un raffinement alchimique subtil en pacifiant le
mental et les émotions. Dans le silence du mental individuel, |'énergie
fusionne, en quelque sorte, avec la conscience. Mais |'exploration
préalable est celle de son corps, de son espace intérieur.

La méditation taoiste est avant tout basée sur le circuit de « la petite
révolution » : « orbite microcosmigue » ; sur le controle du souffle :
technique de la « respiration embrvonnaire » ; sur la visualisation des
cing organes essentiels : coeur, rein, foie, rate, poumon ; et enfin sur la
visualisation de trois centres primordiaux :

— le Dan Tian en rapport avec les reins, I'EAU et le Jing Qi

— le plexus solaire en rapport avec le Qi

— le Yintang (3¢me oeil) en rapport avec le cceur, le FEU et le
SHEN.

Le but ultime de la méditation est ensuite le « retour a l'origine ».
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LE RETOUR

Dans le chapitre 16 du Tao Td King, Lao Zu ensecigne :

« Atteins le vide extréme et maintiens une tranguillité rigoureuse.

En atteignant un vide extréme et en maintenant une tranguillité
rigoureuse, tandis que les dix mille étres tous ensemble se débattent
activement, moi, je contemple leur retour (dans le néant),

En effet, les étres fleurissent, et (puis) chacun revient a sa racine.
Revenir a sa racine s'appelle la tranquillité ; cela veut dire déposer sa
tache. Déposer sa tiache est une loi constante. Celui qui connait cette
loi constante s'appelle éclairé. Celui qui ne connait pas ceite loi
constante agit comme un sol et s'attire le malheur. Celut qui connait
cette loi constante est tolérant ; tolérant, il est sans préjugé ; sans
préjugé, il est compréhensif ; compréhensif, il est grand ; grand, il est
(identigue a) la Voie ; (identiqgue a) la Voie, il dure longtemps ; jusqu’a
la fin de sa vie, il n'est pas en péril » (33).

De ce texte primordial est issue la notion classique de « retour » ou
« retour a l'origine », symbolisé par un des hexagrammes du Yi Jing
(fig.220),

Mais que represente ce retour ?

Le retour de 'adepte, du sage, se distingue de celui du commun des
mortels. L'ordre de matérialisation du monde, des univers, a partir du
chaos primordial indifférencié, du Tao, du Calme universel, est le
suivant :

Tai Yi : calme universel, néant initial

|
|

Tai Chu : grande origine, apparition du souffle Qi

|
|

Tai Shi : grand commencement, apparition de la forme Xing

|
!

Tai Su : état natif, apparition des substances Zhi
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Fip, 220 ; L hexagramme « le retow
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La vie d'un étre humain suit le schéma paralléle suivant :

Tai Y1 «—

l

Shen

l

Qi

l

Jing

forme

Retour«——

— enfance — jeunesse — maturité — vicillesse — mort

Fig.221.

Tel est l'ordre normal, inéluctable, entropique pourrait-on dire, du
destin mortel de 'homme. Le retour au grand vide se fait de fagon
passive et par dissolution, et implique une réincarnation future pour

continuer de raffiner I'énergie, les émotions, le mental.
L'adepte taoiste se propose au contraire un autre type de retour, a

contre-courant. En partant de sa jeunesse ou de sa maturité, I'idée est
de suivre l'ascese qui lui permettra de raffiner son ¢énergie au lieu
d'aller dans le sens de la dégradation, et de transmuter le Jing en Qi et
le Qi en Shen pour rejoindre le Tai Yi.

Le chapitre 10 du Tao 76 King expose :

« En faisant que ton dme spirituelle (Hun) et
ton dme corporelle (Po) embrassent 'unité,
pewx-tu ne jamais guitler ton unité ?

En concentrant ton énergie et en atteignant

a la souplesse, peux-tu devenir un nouveau-né?
En purifiant ta vision primordiale,

peux-tu étre sans tdche ?

Produire et entretenir ;
produire sans s approprier,

agir sans rien attendre,

guider sans contraindre,

voila la vertu primordiale » (62)
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De ce chapitre il ressort deux points fondamentaux : 'utilité de
I'ascése, d'une alchimie interne dans le but de rassembler le Hun et le
Po, ce qui s'obtient, entre autre, par le controle de la respiration pour
revenir au stade de l'enfant; mais en méme temps le dernier
paragraphe donne l'avertissement de ne s‘attacher a aucun résultat,
revélant attitude du non-agir.

® L'énergie Yuan et le Yi Jing :

Les ¢tapes a contre-courant de raffinement de I'énergie que 'adepie
doit franchir dans le retour jusqu'au grand vide, correspondent en
méme temps a la reconstitution du capital de 'énergie originelle du
Ciel Antérieur, Yuan Qi.

Le nourrisson, a la naissance, vient avec un capital de Yuan Qi qui va
croitre rapidement jusqu'a l'age de 16 ans environ, age de pleine
pussession de Yuan Qi, Symboliquement, cette cruissance de 'énergie
est représentée par le passage de 'hexagramme TERRE qui est celui de
la naissance, a 'hexagramme CIEL :

N

NERRR

——
—_——

TERRE CIEL

Fig.222,

Puis, a partir de 'adolescence, et tous les huit ans, l'individu perdra
un trait Yang et un certain capital de Yuan Qi pour parvenir a 'age de
64 ans ou tout le Yuan Qi est épuisé : la vie continue uniguement grice
aux ¢nergies du Ciel Postéricur : respiration et alimentation.

Aussi, comme dans le tantrisme indien, il est recommande de
commencer jeune, entre 16 et 30 ans de prélérence, et d'économiser
|'énergie sexuclle.

S'il v a une voloni¢ de spiritualité a cet age, et un bon maitre, les
chances de réussite sont importantes.

De 32 a4 40 ans, le Yang ¢t le Yin ont tendance a se séparer ; a ce stade
le but est de laire en sorte qu'ils ne se séparent pas ; et les chances sont
encore grandes,

D¢ 41 a 48 ans, il v a quatre traits Yin pour deux Yang : le Yin tend &
monter; mais il est possible, par 'ascése, d amorcer encore le retour.

326



Cela est plus difficile de 48 a 56 ans ot il n'y a qu'un seul trait Yang
qui tend a descendre.

® Les buts de 'ascése :

Dans le retour, les buts sont de retourner le sens du courant de
dégradation entropique de la matiere ; purifier la matiére et régénérer
I'essence ; transformer l'essence en énergie pure, et I'énergie pure en
esprit, conscience, pour opérer le retour dans le Vide ou Conscience
pure originelle. Revenir a l'enfangon, c¢'est revenir a I'état primordial
du Jing, du Qi et du Shen du foetus avant la naissance, avant qu'ils ne
dégénerent, ce que les Taoistes nomment les trois originaux, ou les trois
vérités, ou les vitalités primordiales dont 'organisme nouveau-né est
doté.

La vitalité originelle Jing (Yuan Jing) dégénérera plus tard en essence
seminale, d'ou la nécessité du controle sexuel.

La vitalité originelle Qi (Yuan Qi) dégénérera en souffle respiratoire,
d’ou la nécessité du controle de la respiration et la maitrise du souffle
jusqu’a une respiration a peine perceptible dite respiration embryon-
naire.

La vitalit¢ originelle Shen (Yuan Shen) dégénérera en activité
mentale et en émotions, d'ol la nécessité de pacifier son mental et ses
¢motions par la méditation. Dailleurs, sous 'emprise des émotions,
I'individu perd sa vitalité, son énergie, par les voies natuelles. Selon les
Taoistes, le Qi sort par le sommet de la téte sous 'emprise de la colére
(la colére fait monter I'énergie du loie qui est ascendante) ; il sort par la
poitrine sous I'emprise de la passion, et par le périnée sous | emprise de
la cupidité ou du désir sexuel.

L'idée la plus importante dans cette alchimie taoiste, ¢'est donc « de
rebrousser le chemin de la décomposition humaine » comme |'exprime
Needham (59). Il v a régénération (Han) et réversion (Fan), mais aussi
restauration, réparation, remplissage...

Rebrousser ce chemin n'a pas gqu'une signification symbolique, c'est
aussi dans le corps, inverser le courant des méridiens afin de produire
la transmutation des énergies ; inverser le cycle de génération des 5
éléments et des 5 organes, et donc étre capable de faire circuler
'énergie a contre-courant du rein vers les poumons, des poumons vers
la rate, le caeur et le foie ; ou trouver, de toutes les fagcons possibles le
moyen de purilier les 5 organes.
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® Le corps subtil énergétique :

Comme dans le Yoga indien, une représentation des différents
centres ¢énergétiques du corps, des organes et de la circulation
énergétigque est en vigueur dans les visualisations taoistes.

Une des plus connues est celle du taoiste Liu Chéng Yu faite en 1886
el exposée au temple taciste des « Nuages blancs » a Pékin (fig.223).
Cette charte du corps intérieur représente les différents centres et les
méridiens Du Mai et Ren Mai. L'ouverture de « lorbite microcosmique »
ou « petite révolution céleste », représente donc bien, comme on 1'a dit, la
premié¢re étape de la méditation taoiste. Chaque étape de cette
ouverture est reliée 4 un hexagramme du Yi Jing. La premiére de ces
étapes, le coceyx par ot monte |'énergie dans le Du Mai, correspond
tout logiquement a 'hexagramme du retour (fig.224). Cette ouverture
réalisée permettra d'accéder a d'autres ouvertures comme celle des « 8
méridiens curieux ».

Lorsque tous les méridiens curieux sont ouverts, tout le corps est
véritablement perméabilisé a |'énergie authentique, Zhen Qi. Alors le
Chong Mai peut entrer en action. Le Chong Mai ou vaisseau central est
celui qui véhicule Yuan Qi, I'énergie originelle. Il perfore les trois
fovers, champs de cinabre inférieur, moyen et supérieur par ou, nous
I'avons vu dans le chapitre sur la physiologie, cette énergie Yuan est
mise ¢n circulation et distribuée.

L'ouverture de Chong Mai et 'ascension du Qi dans ce méridien
équivalent a l'ouverture de la Sushumna du Yoga indien, le vaisseau
subtil (nadi) qui va du périnée au sommet de la téte et par o monte
I'énergie sexuelle endormie, la Kundalini.

D’ailleurs la représentation du Chong Mai est en trois canaux
(Fig.47) : un central, celui qui est obturé et que 'ascése va ouvrir, et
deux latéraux qui correspondent aux branches actives du méridien sur
lesquelles on opére par 'acupuncture. Ces trois canaux ne sont pas sans
évoquer les trois nadis du Hatha-Yoga indien.

Mais les techniques spéciliquement taoistes sont plus douces. « Petite
révolution céleste », « grande révolution céleste » des 12 méridiens
principaux et « ouverture des 8 méridiens curiewx » sont nécessaires pour
une perméabilité totale du corps par le Qi. D'une certaine facon, ceci
représente a la fois une purification et une spiritualisation de la
mati¢re corporelle. Toujours, quand l'énergie est montée vers le haut,
elle doit étre redescendue et emmagasinée en bas au Dan Tian pour ne
pas blesser le cerveau.

Les pratiques de méditation évoluent ensuite :
— soit par une dissolution dans le Vide, la Conscience pure, par la
pratique de la respiration embryonnaire : respiration lente, impercep-
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tible, sans bruit, fine comme un cheveu et ne déplacant pas un souffle
d'air. Plus l'énergie de l'adepte est subtile, conscience pure, mental
pacifi¢, corps nettove, alimentation saine, et mieux il excellera dans la
pratique de la respiration embryonnaire, en absorption totale de
conscience. La bouche est pleine de salive gu'il évite d'avaler ; ceci
évoque le liguide méconial du stade loctal.

— soit par des visualisations des 5 organes avec couleurs et
attributs spéciaux a chacun pour spiritualiser le corps. Ces techniques
sont tres proches de celles du Bouddhisme tibétain.

— soit par une alchimie interne en laisant fusionner le FEU (Li) en
haut du corps avec I'EAU (Kan) en bas. On dit encore, dans la
symbolique, le « tigre blanc » et le « dragon vert », c'est a dire les
principes féminin et masculin que 'on a en soi, le Yin et le Yang.

Cette alchimie interne représente 'occasion de construire la pilule
d'or, c'est a dire véritablement de solidifier, de « matérialiser » le Shen,
le principe de conscience. Cette pilule d'or, cette condensation du
Qi-Shen, peut étre mise en circulation dans « lorbite microcosmigue »,
pour ensuite étre expulsée par le sommet de la téte pour développer un
nouveau corps : le corps d'énergie. Ce dernier, a son tour, construira
une quintessence qu'il extériorisera pour lormer le corps de conscience.
Ce corps de conscience pourra alors vovager ¢l prendre connaissance
des plans supérieurs ou Rovaumes du Tao.

Dans le Tantrisme bouddhiste, et notamment tibétain, on retrouve
des techniques analogues : celle de la percée du sommet de la téte est
considérée comme trés importante car elle permettra une sortie
consciente du corps par cet endroit méme, au moment de la mort. Les
Taoistes sont convaincus du méme phénoméne et parlent, a ce titre,
dimmortaliteé.

Il n'v a pas de fronti¢re nette entre |'exercice physique pur et la
mobilisation du Qi, de méme qu'entre le développement du Qi et la
meéditation. Pour cette raison le Qi Gong dans sa forme interne Nei
Yang Gong, comme le Tai Ji Quan d'ailleurs, ont représenté et
représentent encore pour certains 'ascése en soi.

Gu Mei Chen, lors d'un cycle de conférences a la Sorbonne en 1984,
parlait de l'ouverture de « l'orbite microcosmique », mais aussi du
méridien Chong Mai, au cours de la pratique du Tai Ji Quan.

Pour les maitres de Tai Ji Quan, l'ouverture du méridien Chong Mai
représente la derniére étape du retour. Selon eux le Chong Mai ne se
termine pas aux clavicules comme on le figure dans les planches
médicales d’acupuncture, mais au point Baihui, sommet de la téte. Et
ce méridien présente seulement une ligne droite pendant la méditation.
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Le déblocage de Chong Mai est difficile et demande, par le seul Tai Ji
Quan, plusicurs dizaines d'années de pratique. Mais 'entrainement
régulier au Qi Gong et l'ouverture de « lorbite microcosmique » en
position assise accélerent le processus d'ouverture. On ouvre plus
rapidement « la petite révolution » par le Qi Gong que par la pratique du
Tai Ji Quan, en trois mois, parfois moins. Il en est de méme de
« l'ouverture des 8 méridiens curieux ».

Quand le Q1 ¢st parvenu a une trés grande puissance et que tout est
débloqué, ouvert, Chong Mai se débloque alors en dernier. Le Qi sort du
Baihui comme un jet d'eau et enveloppe le corps pour rentrer dans les
deux points Yonggquan (1R) et se réunir au périnée (lig.225).

C’est la purilication du SHEN qui rejoint le TAO, le retour au grand
vide. Gu Mei Chen dit: «cela traverse le corps mais aussi le
macrocosme ;. cest Punification du microcosme ¢t du macrocosme.
L' homme retrouve sa nature originelle ».

Bien entendu, cette maturation doit suivre un cours naturel, ni trop
rapide et pressé, ni trop lent et nonchalant en laissant passer les
années. Certes, le Qi Gong peut accélérer le processus, mais trop de
pratique de Qi Gong sur un organisme blogué oa |'énergic ne passe pas,
peut entrainer des troubles, des déséquilibres. 1l est done souhaitable
drallier le Qi Gong au Tai Ji Quan ou a dautres enchainements
physigues du Qi Gong dynamique pour harmoniser la discipline et
favoriser l'ouverture, ou méme plus simplement au sport.

Pour faciliter ce chemin, I'énergie sexuelle, comme nous 'avons dit,
doit étre économisée car cette ¢énergic se confond avec le Jing qu'il
convient de raffiner. C'est done le deuxiéme moyen propre au Taoisme.

LE KUNG FU SEXUEL

Les techniques sexuclles taoistes ressemblent beaucoup a celles du
tantrisme indien.

L'idée est donnée dans 'expression chinoise « retourner le sperme pour
nowrrir le cerveau »,

Lors d'un rapport sexuel ou d'un entrainement solitaire, I'adepte doit
maitriser son ¢jaculation et ne pas se laisser entrainer dans 'orgasme
en perdant sa semence, mais au moment opportun, remonter le sperme,
¢'est a dire rementer |'énergie Jing mobilisée 4 ce moment la, dans « la
petite circulation » jusquau cerveau, pour nourrir le cerveau, le
fortifier.

Deux types d'exercices existent, appelés « exercices du daim ».

Les anciens Taoistes avaient observé la longévité du daim et 'avaient
mise sur le compte de la position de 'animal qui, couché, place un
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sabot contre le périnée, bouchant ainsi I'anus. Le périnée et 'anus ont
donc une importance capitale dans le Kung Fu sexuel.

— La premiére forme du « daim » est pratiquée en position assise,
en dehors de toute excitation génitale. On entoure avec ses mains ses
parties génitales, et, en contractant I'anus, on aspire 'énergie sexuelle
pour la monter dans le Du Mai jusqu’au cerveau, par une respiration
lente et une concentration minuticuse, Ce que 1'adepte ressent est une
sensation de rafraichissement, de bien-étre cérébral, accompagné
parfois d'une légere sensation de vertige. Ce ralraichissement est un
peu comparable a celut gqui suit immédiatement 'orgasme, ou bien a
celui que l'on ressent au cours de la méditation.

— Le deuxiéme exercice se pratique en excitation génitale, a partir
du pénis chez 'homme, des seins et de la vulve chez la femme. Cet
entrainement solitaire prépare au Kung Fu sexuel a deux. Mais
pratiqué régulierement, il fait partic du Qi Gong médical utilisé depuis
des siecles, notamment chez la femme pour réduire les douleurs des
regles, diminuer 'écoulement de sang, voire suspendre les régles. Les
meédecins taoistes consideérent en effet que la femme perd sa vitalité et
vieillit par le sang des regles, tandis que 'homme la perd par
1'éjaculation.

On retrouve dans des textes mavas des Indiens du Mexique la méme
préoccupation de raccourcir et stopper les régles. L'entrainement
consiste, au moment des régles, a s'étendre sur le dos, puis a soulever en
arc de cercle les lombaires, les cuisses et les [esses relevées et soutenues
par les mains, les coudes posés a terre. Dans le méme temps, la lemme
inspire fort et contracte l'anus.

C'est pourquoi il semble moins grave ¢t moins important aux
Taoistes que la femme s'abandonne a l'orgasme, tandis que '"homme
doit éjaculer plus rarement. Ceci explique la déviation du Taoisme
sexuel en érotisme profane: les capacités accrues et le raffinement
technique jouant sur le rythme et la prolondeur de la pénétration
permettent a 'homme de donner le plaisir a la femme, une ou plusicurs
fois, tout en s'économisant. L'homme v retrouve aussi son compte dans
le plaisir, car, comme l'ont confirmé plus récemment les sexologues
modernes depuis Master et Johnson, le plaisir masculin ne doit pas étre
synonyme d'¢jaculation. Il v a toute une auto-éducation, intéressante a
aborder par '’homme comme par la lemme qui trop souvent associe sa
pleine satisfaction au fait que 'homme a ¢éjaculé,

Le but du Kung Fu sexuel est double.

— Le premier est de décupler le Qi en utilisant un Jing mobilisé en
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grande quantité lors de 'excitation. Ce Qi décuplé doit étre transformé
en Shen par la montée au cerveau,

Autrement dit, le Dan Tian doit étre éveillé et « lorbite microcosmi-
gue » doit étre complétement ouverte. Sinon cela ne fonctionnera pas,
ou pire, |'énergie montée pourrait entrainer des blocages encore plus
forts aux endroits des barrages. Il ne semble donc pas recommandable
d'aborder le Kung Fu sexuel avant d'avoir perméabilisé « la microcos-
migue »,

— Le deuxieme but est de se nowrrir de l'essence complémentaire
entre partenaires. La femme capte le Yang de 'homme et accroit son
Yin, son Jing; I'homme capte le Yin et accroit son Yang. Dans
I'antiguité et au début de notre ére, les Taoistes de « la voie de gauche »
comme on les nommait, avaient dévi¢ leur pratique jusqu'a un
véritable vampirisme sur les jeunes lilles pubéres. Les [emmes, mais
plus rarement, ¢taient capables d'en faire autant avec de jeunes
gargons, d'ou le rejet de ces pratiques par les puristes.

Mais une pratigue harmonieuse de |'échange dans un couple est une
aventure séduisante. Au cours de l'acte, si les deux partenaires ont
ouvert leur « microcosmigue », un échange subtil peut avoir lieu. Par
visualisation, ¢t en se rythmant sur le méme respir, les deux
partenaires peuvent accomplir ensemble le parcours des deux « micro-
cosmigues », comme un 8 scellé en haut par le baiser et en bas par les
sexes. De nombreux textes et témoignages parlent de moments
d'extase, d'abolition des notions de temps, d'espace, de moi et de toi.
Puis lorsque 'apogée est passée, sans orgasme, les deux partenaires se
separent et le rapport s'achéve, pour 'homme comme pour la femme,
en position couchée sur le cowe droit pour accomplir « Forbite
microcosmigue » et recycler 'énergie.

Dans cette circonstance particuliere, le Qi étant élevé, chacun peut
aussi soigner autre. Et il existe dans le Taoisme sexuel autant de
rélérences aux postures thérapeutiques et aux possibilités de soigner
gue dans le Kamasutra indien.

Le danger de ces pratiques peut éire la recherche du plaisir et de
I'extase comme finalité, en faisant perdre de vue le but réel qui est le
raffinement de l'essence séminale, de la force sexuelle en Qi pour le
sublimer ¢n Shen. Certes, quand on est laic el que l'on n'est pas chaste,
tant qu'a faire 'amour avec son ou sa partenaire, il vaut peut-éire
micux ¢tablir 'échange dans cette ambiance ; mais, nombreux sont les
Taoistes qui ont une grande déliance pour ces pratiques qui peuvent
mobiliser le mental et les émotions vers une recherche excessive voire
obsessionnelle du plaisir, qui, dans le passé, avait conduit certains
adeptes a la consommation de partenaires sans se préoccuper
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d’échange spirituel ou d'amour, uniquement obsédés par le rapt de leur
essence. Les Chinois ont plusieurs siécles d'expérience et ils savent de
quoi ils parlent.

C'est pourquoi cet art a été facultativement employé par les Taoistes
au cours des temps. Tantot utilisé comme méthode principale, surtout
aux premiers siécles, tantot rejeté au profit de la meditation pure.

Toutefois, pour tous ceux qui embrassent la voie des arts martiaux,
du Tai Ji Quan compris, du Qi Gong, ¢t qui désirent se porter au plus
haut niveau, l'art de restriction du sperme ou plus globalement de
I'orgasme, semble avoir toujours été préconisé. C'est la condition sine
qua non de la technigue secréte du = lavage de la moelle » dont |'origine
pourrait remonter a Boddhidharma.

Pour les adeptes qui rejettent les techniques sexuclles et qui ont des
ambitions dans le domaine de 'alchimie interne, il leur est recomman-
dé une trés grande modération sexuelle, voire une abstinence. Le
minimum préconise est l'abstention sexuelle pendant les trois premiers
mois pour ouvrir = la microscosmigue », puis des rapports espaces, de
l'ordre d'une fois par mois si possible.

Cette abstinence de trois mois n'est pas obligatoire. Elle est requise
pour ceux gui veulent obtenir rapidement le résultat. La moderation
ensuite est une affaire d'équilibre ¢t d'évaluation personnelle. Certains
Maitres de Tai Ji enseignent aux adeptes qu'il est 'heure de s'engager
dans la modération quand, au cours du raflinement progressif du Jing
avec la pratique, on commence a ressentir une latigue anormale aprés
'orgasme. Ceci indigue que 'essence est en train de se transmulter
réellement en Qi; alors la modération s'impose pour continuer i
progresser. Bien entendu, la périodicité de 'orgasme est aussi une
question d'age et de tempérament. N'oublions pas que les Américains
ont class¢ l'acte sexuel comme le premier médicament contre
I'angoisse. Il s'agit donc de ne pas s'infliger des rythmes au-dela de ce
gue 'on est capable d'assumer sans [rustration ou tension.

Une autre raison pour laquelle il est demandé a 'adepte en Qi Gong
ou ¢n Tai Ji Quan d'économiser son éncrgie sexuelle est le renforcement
de son systéme osscux.,

En dehors des reins et des organes génitaux, les os sont en elfet,
comme nous 'avons analysé dans la physiologie, le licu de stockage de
I'énergie Jing (nous rappelons que dans la théorie des 5 ¢lements, ils
dépendent d'ailleurs de I'énergie des reins). Plus exactement, 'énergie
Jing est contenue, stockée dans la moelle des os. Les techniques
martiales de « lavage des moelles » consistent dans l'école de 'alchimie
externe Shao Lin, comme on l'a vu, a battre les membres avec des
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instruments de plus en plus durs, pendant qu'on exerce une forte
concentration de |'esprit et qu'on conduit par le Yi l'énergie a l'endroit
battu. Ceci représente la forme externe.

La forme interne du Nei Dan passe par une respiration subtile
« respiration par les os » pendant le mouvement ou dans I'immobilité.
Une telle respiration peut se faire au cours du Tai Ji Quan, lorsque les
= petite et grande circulations » sont ouvertes. Les mouvements corrects
du corps permettent de laire pénétrer le Jing du Ming Men dans la
colonne vertébrale. On sent comme une espéce de fluide chaud couler
dans la moelle, et petit a petit toute |'ossature se remplit.

Une personne qui a les os remplis d'énergie est capable de faire
écrouler une autre personne juste en l'effleurant, disait Gu Mai Chen.

Les os endurcis par ces procédés peuvent aussi servir le combattant a
frapper fort un adversaire ou un obstacle sans le risque de fracture. Ceci
donne lieu a de spectaculaires démonstrations de Kung Fu et de Wu
Shu.

Mais un autre avantage ¢t non des moindres, est de conserver une
jeunesse et une vigueur au squelette ; non sculement les os et les
articulations ne dégénérent pas mais ils restent souples et forts. A
I'inverse, la décalcilication, les déformations et les fractures spontanées
des personnes agées font la preuve de I'épuisement de leur énergie Jing.

Le Qi Gong qui tonilie les os dans un but martial ou de
spiritualisation du corps peut donc servir dans un but thérapeutique
pour renforcer les os ou consolider certaines Iractures. En tout cas le
but préventil est évident quand on observe certains vieillards
maintenus, par leur pratique du Qi Gong ou des arts martiaux, souples,
alertes, agiles, et inébranlables a 'attaque violente des plus jeunes.

LES AUTRES MOYENS DU TAOISME

En dehors de ces méthodes principales : méditation et Kung Fu
sexuel, d'autres moyens sont, ou ont é1é utilisés par les Taoistes pour
parvenir aux états transpersonnels de la spiritualité : 'alchimie, la
diététique, les champignons hallucinogénes, 'art de se nourrir des
énergies des astres, du soleil et de la lune.

— L'alchimie est tombée rapidement en désuétude dans les
premiers siécles de notre ére, quoique la tradition soit toujours restée
vivante.

— La diétctigue consistait a se nourrir principalement de céréales
et de végétaux, puis a diminuer la nourriture au fur et & mesure que
I'adepie pouvait se nourrir de souffle pur, de Qi, a partir du Qi des
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¢léments de la nature : arbres, montagnes, lacs, et astres, soleil et lune.
— 1l va de soi que l'art de se nowrrir du Qi des éléments de la
nature et des astres, ne s'acquérait que par des adeptes contemplatifs,
isolés dans les montagnes, loin du contact polluant des humains. Le but
de ces adeptes était de construire un corps immortel et de se transposer
apres la mort dans les Royaumes du Tao. Toutelois, certaines formes
traditionnelles de Qi Gong contiennent encore les gestes d'attraction
des énergies célestes et leur rentrée dans le Baihui, sommet de la téte.
C'est le cas du Wu Dang Qi Gong que j'ai vu démontré & New-York, et
aussi des exercices présentés dans le chapitre médical pour combattre
I'hypertension artérielle ou le cancer, qui, d'une certaine facon,
évoquent ces techniques.,
Un équivalent de ceci se trouve dans le Yoga indien avec |'enchaine-
ment Survanamaskar, « la salutation au soleil ».
— Quant aux champignons hallucinogénes, ils sont mentionnés
quelques rares fois dans les textes, et semblent avoir représenté un
moven, peu souvent emplové, pour initier certains états de conscience.

Il ressort de toutes ces méthodes pour 'obtention de la Sagesse et de
I'lmmortalité que, sur le plan pratique, les techniques d'alchimie
interne Nei Gong, les techniques sexuelles et la meditation sont les plus
importantes,

Ces movens utilisés d'une maniére suivie, doivent engendrer une
perception du monde progressivement différente, la vision de la nature
vide des choses et de l'absence d'ego. L'adepte doit s'adapter aux
circonstances ct l:hangr:rr au fur et & mesure que ces circonstances el sa
vic n'ont plus la méme signilication. Progressivement le non-agir,
authentique, prend place en lui, fait partie de lui-méme.

Pratiquer le Qi Gong, la meéditation, et ne rien changer dans ses
attitudes, sa conduite, risquerait de créer un conflit, une dissociation
dangereuse pour l'équilibre de l'individu, en méme temps qu'un
barrage pour sa progression. C'est toute la complémentarité entre
Prajna, la Sagesse, el Uppaya, les moyens habiles, que 'on trouve dans
le Bouddhisme.

C'est pourguoi, éire un « expert » ou un « maitre » en Qi Gong n'est
pas synonyme de « sage », loin de la, et les exemples ne manquent pas.

Mais, étre assidu dans sa pratique, discipliné, et en méme temps
souple, ouvert au monde, non enfermé égocentriquement sur son
progrés, son ¢volution, c'est la aussi le sens du non-agir, du
laisser-faire ; et |'apprentissage de |'état Yi Shou dans le Qi Gong, peut
en favoriser d'une certaine fagon 'acquisition si |'on a cette disposition
d'esprit.
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Faut-il étre Taoiste pour pratiquer le Qi Gong ¢t la méditation assise
a des niveaux ¢leveés ou moins éleves ?

Certainement non quand il s’agit de fortilier sa santé, se prémunir
contre les maladies, ralentir le processus de vieillissement, se soigner,
s ¢épanouir intérieurement dans son corps, ou méme acquérir certaines
facultés extra-sensorielles. Dans ce sens la méditation assise est
bénélique a toute personne indépendamment de ses convictions, en
ouvrant les circuits, en paciliant le mental, en augmentant la résistance
au stress.

C'est une toute autre question si I'adepte a des aspirations mystiques
et si son but est d'accéder a des dimensions hors de ce monde. Le choix
du modéle taoiste, a4 la place du modéle bouddhiste, hindouiste,
chrétien, musulman ou autre, est alors question d'affinité,
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teme PARTIE

CONSEILS PRATIQUES



CHAPITRE 1

OU ? QUAND ? COMMENT ?

OU ET COMMENT PRATIQUER ?

® Les vetements :

Porter des vétements souples, amples, qui ne serrent pas, en coton : il
vaul mieux éviter le synthétique.

Il existe des tenues spéciales pour le Qi Gong, mais on peut pratiquer
en costume de jogging ou en pyvjama ou en tee-shirt. Il est déconseille de
pratiquer torse nu, méme |'été.

Pour les pieds, il est conseillé de porter des petites chaussures de
gymnasie ou a défaut, des chausseties en coton.

® Le lieu:

Pratiquer dans une atmosphére calme, si possible sans bruit et en
essavant d'éviter d'étre surpris par un bruit soudain (téléphone,
sonnette...).

Si on pratique a l'intérieur, il faut que la piéce ait é1é bien aérée ;
I'hiver, elle doit étre suffisamment chauffée mais pas trop. A la bonne
saison, si l'on veut pratiquer la [enétre ouverte, il faut veiller 4 ce qu'il
n'y ait pas de courant d’air.

Lorsque la température et 'heure s'y prétent, on peut pratiquer a
I'extérieur. Dans ce cas, il ne doit pas vy avoir un soleil trop chaud ni du
vent en exceés. Ne pas pratiquer sous la pluie ni par temps de gros
brouillard.
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® la direction :

. regle genérale : le matin, le corps doit étre tourné vers I'Est. Si
des exercices sont faits en position allongee, on oriente la téte vers I'Est.
Dans la journée on pratique vers le Sud, et le soir vers le Nord.

. regle d'accord, sclon les directions et les besoins thérapeutiques :

— si l'organisme est Yang el présente un exces de FEU-caeur
d'¢nergie ascendante, pratiquer vers le Nord.

— si l'organisme est Yin et a un excés d’'EAU-rein et de froid
dans un mouvement descendant, pratiquer vers le Sud.

— si le corps présente des signes d'exces ascendant de
I'énergie du BOIS-lois, pratiquer vers 1'Ouest qui intensilie le
mouvement de descente,

— si le corps présente des signes dexces de descente de
I'énergic du METAL-poumon, pratiquer vers I'Est qui favorise
I'ascension,

® |'horaire :

— la meilleure heure pour pratiquer est le matin au réveil quand
I'énergic Yang s'éleve et qu'en outre les activités de la journée ne nous
ont pas encore capturé les pensées. Comme le Qi Gong ne joue pas sur la
souplesse acrobatique ou des étirements trop dilliciles, il est facile et
agreable de pratiquer au lever, a linverse du yoga.

— on peul aussi pratiguer un peu le matin et un peu le soir. Dans
ce cas, le soir on v consacre le méme temps ou un peu moins,

— dans le cas spécial de maladie grave, il est recommandé, selon
divers médecins chinois, de pratiquer tot, entre 3 heures et 5 heures du
matin.

— pour la recherche transpersonnelle, il était traditionnellement
recommand¢ par les Taoistes de 'ancien temps de pratiquer entre 11
heures et 13 heures et entre 23 heures et | heure du matin.

— pour respecter la tradition médicale, on peut déterminer
I'heure de pratique favorable pour tonifier un organe : consulter le
tableau 1V,

QUAND PRATIQUER ?

— si possible, loin des repas: une heure au minimum, de
préférence deux aprés un repas normal.

— on doit pratiquer le corps bien sec ; les cheveux ne doivent pas
étre mouillés ; éviter de pratiquer en sueur.

— apres une séance, attendre au moins 20 minutes, si possible 30 a
40 avant de manger ¢t de boire, et éviter de boire trop froid.
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— éviter de toucher 'eau ou de prendre une douche dans les 30 &
40 minutes qui suivent la séance.

— le matin, pratigquer a jeun ou aprés avoir bu un verre d'eau.

— le soir, pratiquer une heure avant 'heure prévue du coucher,
surtout guand on est débutant, car I'apport d'énergie peut empécher de
dormir.

QUAND NE PAS PRATIQUER ?

+ Circonstances climatiques :
aux brusques changements atmosphériques @ vent violent, orage,
tempéte de neige.

+ Circonstances médicales :
en cas de fievre ¢élevée, de maladie au stade aigu, d’hémorragie
importante. Pour les régles, voir chapitre 3 plus loin.

+ Circonstances mentales :

— quand le mental est trés agité, mécontent, sous 'emprise de la
colére, 1l faut commencer par se calmer en pratiquant 50 respirations et
« le sourire intérieur »,

— le Q1 Gong est contre-indiqué aux personnes atteintes de
psychose.

Tableau 1V
Heures favorables pour tonifier les organes
pendant la pratigue du Qi Gong

Chrprane Hewres favorables Hevres favorables
mialade Printermnpy - Eré Aeercrrreme - Biver
Pewnimon Thash Ssha7h
Pancréas et Rate Qhallh Ithalih
Ceeur M halih I3halsh
Rein I1ZhalVh 19ha 2l h
Foie lhai3h FhaSh




CHAPITRE 11

PROGRAMMES

LE TEMPS ET LA MOTIVATION

Limportant ¢'est la pratique réguliere. Il vaut micux se dire qu'on
n'a quune demi-heure par jour plutot que de pratiquer 2 heures par
jour pendant une semaine ¢t arréter,

Le temps dont on dispose est lonction de chaque cas particulier mais
aussi de la motivation et de son contrdle. On ne saurait encourager le
pratiguant a appliquer I'aphorisme chinois : « aller a la péche trois jours
er sécher le filet quatre jours »,

Chacun peut déterminer sa motivation selon plusieurs themes ou
ambitions :

— garder le corps souple et en bonne santé et ralentir le
vieillissement : le Qi Gong est alors utilis¢ au méme titre que la
gvmnastique, le jogging ou un autre sport. Dans ce cas, la durée
minimum est de 15 a 30 minutes par jour ou 2 heures, deux a trois fois
par semaine.

— se soigner d'un trouble fonctionnel génant comme insomnie,
constipation, colite, spasmophilie, migraine, tachvcardie, troubles
sexuels.

— se soigner d'une maladie chronique et essayer d'en guérir ou
méme de renverser un pronostic fatal ou péjoratil. La le temps de
pratigue doit étre porté parfois a 2 ou 3 heures quotidiennement.

— augmenter sa santé pour passer dans un ¢tai de sur-santé :
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décuplement des capacités physiques, intellectuelles, diminution du
sommeil, plus grande reésistance a la [atigue et plus grande adaptation
aux conditions du milieu (climat, décalage horaire, situations de conllit
personnel ou de guerre, lutte contre les conditions de stress ou de
pollution radio-active croissante de l'environnement). Pratiquer alors
une heure a une heure et demie par jour.

— développer la mobilisation du Qi pour les arts martiaux, le Tai
Ji Quan.

— développer le pouvoir curatif dans |'exercice de 'acupuncture,
du massage, de l'ostéopathie, de la guérison par les mains.

— faire de I'acte sexuel un acte spirituel de fusion, de communion,
et utiliser 'échange d'énergie pour raffiner la sienne propre. Bien
entendu, ici, le choix de la ou du partenaire joue un grand role.

— s'épanouir physiquement, psychiquement et spirituellement ;
amcliorer ses capacités d apprentissage, ses capacités dadaptation,
d'adéquation au réel, aux situations, aux relations inter-personnelles ;
développer les dillérents états de conscience et |'accession a une
attention permanente au présent ; developper la possibilité d'évoquer
le passé et le lutur; développer les capacités de telépathie ou de
vovance ; rechercher le dépassement de la valeur limitée d'ego dans
I'expérience transpersonnelle de fusion avec la conscience cellulaire ou
la conscience cosmigue ; accéder aux plans intermédiaires de
conscience de 'univers intéricur taoiste.

Les objectifs ne manquent pas et les motivations peuvent varier el
étre diamétralement opposées. Les movens et le choix des exercices
varieront parallélement, ainsi que le temps et ['autonomie. En général,
plus 'ambition est ¢levée, plus il faudra v consacrer du temps et
s‘entourer de précautions en prenant un guide. Les conseils, l'enseigne-
ment et le suivi d'instructeurs compétents et prudents sont souvent Lrés
utiles wvoire nécessaires. Ces instructeurs ne devant pas hésiter
eux-meémes a se rélérer a des personnes plus avancées dans la pratique
du Qi Gong et a des spécialistes médicaux.

SCHEMAS DE SEANCE

® Exemples de séances d'un quart d'heure :

— Exemple n°1 :
— une posture debout du type « arbre » (57)
— les 8 piéces de soie (5)
— respiration au Dan Tian (57)
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— Exemple n2 :
— massage général (57)
— posture debout (57)
— les 8 pieces de soie (57)
— Exemple n*3 :
— posture deboul (57)
— muassage de longévité (5)
— respiration au Dan Tian (5')
— Exemple n4 :
— massage général (5)
— ouverture des articulations (104 127)
— Exemple n*5 :
— posture debout (5)
— microcosmique assis (107)
— Exemple n'6 :
— exercices de démagnétisation (2°30)
— 2 o0u 3 des 5 animaux (4 4 6')
— respiration au Dan Tian (6 4 8')

® exemples de séances d'une demi-heure :

— Exemple n"l :

— massage général (57)

— posture debout (107)

— les 8 pié¢ces de soie (57)

— respiration au Dan Tian (10°)
— Exemple n2 :

— massage géneral (57)

— posture debout (5 4 107)

— baduanjin (5")

— respiration des 6 portes (10 a 15')
— Exemple n"3 :

— massage général (57)

— massage de longévité (5)

— posture debout (5 4 8)

— respiration macrocosmique (7 a 107)

— | des 5 animaux (57)
— Exemple n*4 :

— massage géndral (5)

— pusture debout (5 a 107

— ouverture des articulations (8)

— ¢tirements (12°)
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— Exemple n°5 :

B

I

e exemples de séances de 45 minutes ou plus : ler degré :

massage général (5')
posture debout (5 & 10"
microcosmigue (10°)
baduanjin (5 a4 10°)

— Exemple n°l :

—

P

massage général

massage de longéviteé
ouverture des articulations
respiration au Dan Tian
sourire imtéricur

eau céleste

microcosmique (de 10 a 30')
massage de fin de Qi Gong

— Exemple n2 :

—

massage geéncral

posture debout (arbre) (10" minimum)
1 des 5 animaux

respiration cosmigue

sourire intéricur

eau céleste

microcosmigue

massage de fin de Qi Gong

— Exemple n°3 :

pe——

massage général

posture debout

baduanijin

macrocosmigue

sourire intéricur

eau ceéleste
microcosmigue

massage de [in de Qi Gong

— Exemple n*4 :

massage général

posture debout

baduanjin

respiration des 6 portes

ouverture des 8 méridiens curieux
sourire intérieur

cau céleste
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— microcosmigue
— massage de fin de Qi Gong

exemples de séances de 45 minutes ou plus : 2éme degré

— Exemple n°l :
— massage général
— ouverture des articulations
— massage de longévité
— respiration au Dan Tian
— respiration cosmique
— microcosmique avec rétention
— sourire intéricur
— eau céleste
— microcosmigue
— massage de fin de Qi Gong

— Exemple n°2 :
— massage geénéral
— posture debout
— étirements
— macrocosmiqgue
— microcosmique avec rétention
— sourire intérieur
— eau céleste
— microcosmigue
— 1 des 5 animaux ou baduanjin
— massage de fin de Qi Gong

— Exemple n°3 :
— massage géneral
— baduanjin
— respiration des 6 portes
— macrocosmique
— ouverture des 8 méridiens curieux
— sourire intérieur
— eau céleste
— microcosmique
— étirements
— massage de fin de Qi Gong

— Exemple n*4 :
— massage général
— les 8 piéces de soie
— macrocosmique
— respiration des 6 portes
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— ouverture des 8 méridiens curieux
— microcosmique avec rétention
— sourire intérieur
— cau céleste
— microcosmigque
— tai ji quan
— massage de [in de Qi Gong
— Exemple n"5 :
— massage général
— posture debout
— les B piéces de soic
— sourire intérieur
— eau céleste
— microcosmigue ( de 20 a 30" environ)
— massage de fin de Qi Gong

exemple de séance thérapeutique :

— massage géndéral

— posture debout (10 a 30°)

— respiration au Dan Tian

— exercice thérapeutique spécilique

— sourire intéricur

— cau céleste

— Mmicrocosmique

— tai ji quan ou massage de fin de Qi Gong
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CHAPITRE 111

L'ALPHABET PRATIQUE

AGGRAVATION

Le Qi Gong répare le corps et l'esprit, Si le sujet est malade, il peut v
avoir au début une aggravation des symptomes qui laisse place ensuite
a I'amelioration. C'est pourquoi il vaut mieux travailler, dans ce cas et
tout au meins dans les débuts, sous surveillance médicale et avec, si
possible, les conseils d'un guide. Quelquelois des troubles anciens
réapparaissent pour disparaitre ensuite definitivement, ainsi que
certaines douleurs (voir ce terme). Des réactions d'élimination, au
début de la pratique, surviennent classiquement : fatigue, troubles du
sommeil, des selles, des urines (voir ces termes). C'est normal, mais
controler la durée des séances pour que cette ¢limination se passe le
plus en douceur possible.

AGRESSIVITE

L'agressivii¢ diminue avec la pratique du Qi Gong et des arts
martiaux, sans qu’'on en perde pour autant la saine combativité, plus
efficace méme quand celle-ci est colorée par le non-agir, avec
l'indifférence ou U'impassibilité vis a vis du résultat. Une attitude
agressive augmentant au cours de la pratique révélerait une erreur
dans la technique : trop d'accumulation ou de montée de I'énergie,
insuffisance de répartition et de descente, excés de pratique des formes
externes : corps d'acier, boxe rapide etc.
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ALCOOL

La consommation réguliere et importante d'alcool n'est pas recom-
mandée avec la pratique du Qi Gong. Elle freine les progrés et elle doit
donc étre réduite. Inversement, le Qi Gong v rend plus sensible,
diminue a la longue le seuil de tolérance et l'attraction pour 'alcool. 11
constitue donc par lui-méme un bon moven pour la désintoxication
¢thylique.

APPETIT

Le Q1 Gong regulanise 'appétit, et soigne l'anorexic comme la
boulimie. Normalement nous nous suralimentons. Le Qi Gong redonne
l'instinct naturel de modération de la quantité des aliments et de
selection des plus naturels (voir diciétique).

BOURDONNEMENTS D'OREILLE

[ls peuvent exister de [agon trés transitoire, quelques secondes ou
minutes au cours des excrcices, sous lorme d’acouphenes. QOu bien, on
entend des bruits pendant la qui¢tude de Desprit @ bruits fins,
imperceptibles ou subtils bien connus des vogis. Ce n'est pas
dangereux ; ne pas v préter d'attention. Mais si les acouphénes ou les
bourdonnements persistent au-dela de la séance et se répetent, c'est le
signe d'une perturbation physique, Dans ce cas, il faut consulter (voir
aussi vertiges).

CAFE

La consommation de calé au-dessus de deux ou trois tasses par jour
augmente les réactions d'angoisse ¢t peut induire tachveardie et
hypertension. La consommaltion exagéree peut géner la pratique du Qi
Gong : ceeur trop rapide, souffle court, excitation, difficultés a relacher
les muscles, A Uinverse, le Qi Gong vitalise, défatigue, raccourcit le
sommeil, tous elfets que 'on recherche habitwellement dans le calé. On
arrive done plus lacilement a le diminuer ou méme a s'en passer
completement. Le the est dailleurs préferable gui ¢veille sans énerver
s'il est consommeé en quantité raisonnable.
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CEPHALEE

Le Qi Gong est réputé améliorer ou guérir céphalée ¢t migraine. Les
auto-massages réguliers sont notamment efficaces. Si la cephalée se
déclenche au cours des séances, ou si elle se répete plus souvent, ou si
elle est plus intense, c'est quil v a erreur dans la technique :
insuffisance de relaxation du corps, respiration trop controlée, montée
trop brutale de I'¢nergie vers le haut ; ou bien le corps est trop
déséquilibre.

COLITE

(voir : selles).

CONSTIPATION

(voir : selles).

CYSTITE

(volr : urines).

DECOURAGEMENT

Le Qi Gong est dvnamisant ¢t combat |'abattement, le décourage-
ment. Il constitue un véritable traitement de la dépression. Si pareilles
sensations sont ressenties au début ou par périodes courtes, ¢'est

normal. C'est l'effet d’élimination, de désintoxication physique, ou le
processus de catharsis, d'épuration mentale.

DEPRIME

(voir : découragement).

DIARRHEE
(voir : selles).
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DIETETIQUE

Le Qi Gong régularise l'appétit et apporte une certaine sagesse
permettant de controler de facon naturelle la qualité et la quantité de
ce que l'on mange. Les Chinois comme les diététiciens modernes,
recommandent une alimentation variée et modérée. Les Taoistes
insistaient sur la valeur des graines des céréales contenant le Jing des
aliments. Il est recommandé¢ de remplacer au cours de quelques repas
la viande contenant des acides gras saturés par les céréales complétes.
Consommer aussi du poisson deux ou trois lois par semaine.

Les Taoistes étaient partisans de la modération dans le naturel. On
ne voit aucun fanatisme alimentaire dans leur pratigue.

DOULEURS

Des douleurs anciennes apparaissent parfois au début de la pratique,
notamment vertébrales. Les douleurs de la colonne sont intensili¢es au
début avec par exemple l'exercice de « déblocage des articulations =,
« les 8 piéces de soie », « les 8 piéces de brocart », « le Tai Ji Quan ».

Normalement, tout rentre dans l'ordre au bout d'un certain temps :
on a réussi a se manipuler soi-méme et a résoudre ses problémes.,

Rappelons en outre que le Qi Gong est efficace pour soigner les
rhumatismes, la périarthrite scapulo-humérale (calcification de |'épau-
le), les séquelles d'arthrite et de rhumatisme articulaire, la polyarthrite
rhumatoide, la spondylarthrite ankylosante.

DROGUES

Bien entendu : morphine, cocaine : s'abstenir ; elles sont hors du
débat. Nous parlons ici des drogues hallucinogénes : LSD, champi-
gnons, elc,

Les drogues provoquent 'accoutumance ; le Qi Gong recherche la
liberté et un de ses buts est d'améliorer la santé : il v a donc des
incompatibilités certaines entre les drogues et le Qi Gong. En outre, les
résultats psychiques du Qi Gong sont délicieux et passionnants. La
recherche est une aventure extraordinaire, peut-étre la plus belle sur
cette terre, I'aventure de la conscience, sans artifices, sans chaines.

Les traditions shamaniques utilisent, les pratiques taoistes antiques
ont utilisé les hallucinogénes ; mais dans le cadre de rituels, avec un
guide pour intégrer l'expérience. C'est ce que certains psychiatres
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modernes mexicains, américains et européens ont tenté aussi, dans le
méme esprit. 1l semble, par 'expérience, gque 'on peut en tirer deux
tvpes de conclusion :

— d'une part, la consommation exceptionnelle, sous certaines
conditions de maitrise, de guide ¢l de contrile, pourrait jouer le rdle
d'initiateur d'états modifiés de conscience sans toutelois ¢tre dénude de
danger. Mais rien ne permet de prouver que ces expériences initiales
soient nécessaires, voire utiles pour raccourcir réellement le chemin
transpersonnel deécidé volontairement par quelqu'un.

— d'autre part, la consommation régulicre et prolongée des
drogues semble au contraire griller les circuits et retarder ou bloquer
définitivement les expériences transpersonnelles de haut niveau, ou
plus simplement réduire certaines capacités d'adaptation intellectuelle
ou physique. Aujourd’hui, la guasi-totalité des pionniers du courant
psvcheédelique a abandonné le recours chimigue et porte les recherches
sur une substitution par les méthodes psvcho-corporelles pour pour-
suivre les mémes buts transpersonnels,

Le hachisch, qui a é1¢€ trés banalisé ces dernicres années, est a part. 1l
n'est pourtant pas inoffensil. J'ai soign¢ une l[emme pour un syndrome
de dissociation de la personnalité persistant un an aprés unc prise
unique de hachisch. Le nombre de crises de spasmophilie et d'¢états
hystériques ou neurotoniques déclencheés par les « joints » est impor-
tant. Le Qi Gong est parfaitement indique pour participer a la
désintoxication, Quand on a goaté la différence de qualité entre la
serénité procurce par le Qi Gong et la sérénite artificielle d'une drogue,
le choix se porte tout naturellement vers 'élimination de la drogue.

ESSOUFFLEMENT

Il traduit une erreur de position ou une erreur de respiration.
— erreur de position : le corps est soit trop rigide soit trop relache.
— erreur de respiration : controle trop strict de la durée des
respirations ou des rétentions.
Si l'essoulflement est provoqué par un nez bouche, respirer par la
bouche.

L'asthme n’est pas une contre-indication a la pratique, au contraire.

FATIGUE
Le Qi Gong enleve facilement la fatigue, permet une plus grande
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tolérance a l'effort et une amélioration de 'endurance. Mais dans de
rares cas, au contraire, la pratique peut entrainer de la fatigue. Il peut v
avoir plusicurs raisons qu'il convient de discerner :

— soit c'est une fatigue de désintoxication, normale mais pas
constante chez le débutant,

— soil 1l s'agit d'une fatigue par perturbation du sommeil : on ne
respecte pas assez le ryvthme naturel et on ne dort pas suthisamment.
Dans ce cas il faut diminuer provisoirement 'entrainement.

— soit il s'agit d'une latigue d'aggravation de départ en cas de
maladie, avant de connaitre 'amélioration.

— soit, enfin, il s’agit d'une fatigue provogquée par une errcur dans
le travail qui surmeéne le caeur ou qui augmente la tension.

GROSSESSE

La grossesse n'est pas une contre-indication au Qi Gong sauf pour les
exercices de Qi Gong dur avec contraction des muscles et respirations
rapides. Eviter aussi de taper sur le ventre avec les poings... mais ¢a ne
viendrait, je pense, a l'idée d'aucune femme.

HYPERTENSION ARTERIELLE

Mémes remarques gue pour les palpitations (voir ce terme). Eviter de
monter trop lort, trop longtemps ou trop souvent |'énergie au sommet
de la téte. Pratiquer l'exercice suivant : inspirer du Dan Tian jusgqu’au
périnée et au Mingmen ; du Mingmen expirer dans les jambes jusqu’au
Yongguan (1R). Pour mieux sentir le 1R, on peut placer une balle sous
la plante des pieds. Durée de l'exercice, de 5 a 15 minutes ou plus,

INCONTINENCE D'URINES

(voir : urines).

INDICATIONS MEDICALES

Une liste des maladies qui bénéficient de la pratique du Qi Gong a été
dressée par Liu Gui Zhen, directeur de l'institut de thérapie par le Qi
Gong de la province de Hebei. D'autres équipes de Shanghai, de Pékin,
ont contribué¢ également a déterminer les indications du Qi Gong.
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Parmi les maladies, voici celles qui ont été testées avee des succes
allant de la guérison a une nette amélioration ou des survies prolongées
dans les cas de maladies graves comme le cancer.

aménorrhée primaire non or- —

ganique

amvgdalite chronigue

anémie
angine de poitrine
asthme

atrophie du nerl optique
bronchite chronigue

cancer
cirrhose du loic
colite
constipation
collagénose
crampes
cystite
dépression
diabéte
dysménorrhee
emphyséme
frigidite
glaucome
hémorroides
hépatite chronique
hypertension
hyperthyroidie
hypotension
Impuissance
INSOmnie

lupus

malabsorption

maladie de la moelle
maladie de Raynaud
maladies chroniq. des intes-
tins

maladies du sang
menorragie

metrorragic

migraines

Myopie

nephrite chronigue

otites chroniques
périarthrite scapulo-
humérale

polynévrite

prolapsus de la vessie
prolapsus utérin

prostatisme

ptose d organes

rhumatismes

sequelles de rhumatisme arti-
culaire aigu

sequelles d’hémiplégie
s¢quelles dinfarctus

surdité

syndrome des gastrecltomisés
troubles moteurs
tuberculose

ulcére gastrigque

vertige de Méniere

En dchors des expérimentations résumdées et publiées dans ce livre, le
lecteur pourra consulter les protocoles originaux par acupuncture et Qi
Gong applicables a chacun de ces cas dans les livres déja citeés

(EN2HIN4H5).

AN T
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MOUVEMENTS INVOLONTAIRES

Mouvements des membres, trépidations intérieures, tremblements
au niveau du visage, sont normaux. Il n'est pas necessaire de les éviter,
de les produire, de les maintenir, de s'en occuper. L'ouverture
spontanée des méridiens principaux et surtout des méridiens curieux
provogque ces mouvements involontaires mais que l'on peut, s'ils
deviennent génants, laire cesser par la volonté.

PALPITATIONS

Mcémes remargues que pour essoulflement : respirations trop longues
ou trop vigoureuses en Qi Gong tendu, ou trop de contractions
musculaires, Controler et éviter ou stopper les exercices responsables :
contractions de 'anus, contractions musculaires, exercices d'entraine-
ment sexuel trop violents ou trop fréguents, concentration sur le point
entre les omoplates avant que « l'orbite microcosmigue » soit ouverte,
Pratiquer 'exercice contre hypertension artérielle.

PEAU

La pratique du Qi Gong la rend plus douce, plus tendre, moins
fripée ; cest ce qu'on remarque aussi en Yoga. Les cheveux et les ongles
poussent plus rapidement grace a la vitalite accrue des reins, des
poumons, du foie ¢t de Wei Qi. La peau du visage est tonihee par le
massage general du visage.

PROSTATISME

(volir ; urnnes)

REACTIONS ANORMALES

Fatigue, essoulllement, palpitations, agressivite, cephalée, chaleur a
la 1éte, poussée d’hyvpertension, vertiges, troubles du sommeil (voir tous
ces termes), sont les reactions anormales qui indiguent une erreur de
pratique ou un probléme diintolérance aux exercices du lait d'un
déséquilibre personnel.
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REACTIONS NORMALES

Des sensations transitoires peuvent ¢étre pergues pendant la prati-
gue : démangeaisons, sensations de [raicheur, de chaleur, de légérete,
de lourdeur, de tomber, de chuter en arriere, de [lotter comme sur un
nuage, de tomber dans le sommeil tout en étant réveille, de percevoir le
moindre bruit, mouvements involontaires, trépidations, transpiration :
toutes ces réactions sont normales et indiquent 'absorption de Uesprit
dans l'é¢tat de quictude mentale a atteindre par la pratique. Ne
chercher ni a les éviter, ni a les produire, ni a les maintenir. Ne pas s'en
pccuper. Ces sensations cessent apres la scance,

REGLES

Pendant les regles le Qi Gong est possible saul s'il augmente le flot de
sang. La pratique réguliére du Qi Gong améliore les regles, les
raccourcit, les rend moins doulourcuses, moins fatigantes. Au debut de
la pratique, les régles peuvent venir en avance. Ne pas s'en ¢tonner.

Si l'on pratique le Kung Fu sexuel, les regles peuvent s'espacer,
prendre du retard, ¢'est normal. Ces exercices de Kung Fu peuvent
meéme suspendre les régles tant que la lemme les pratique, mais il n'est
pas recommand¢ de s'y lier comme méthode de contraception, ce qui
¢tait, dit-on, le cas autrelois en Chine.

Le Qi Gong est reconnu pour avoir des cliets bénéliques sur les
saignements anormaux pendant ou entre les régles : ne pas pratiquer
sans diagnostic medical.

SELLES

Elles sont régularisées par la pratique du Qi Gong.

S'il v a constipation, augmenter au cours des massages du ventre des
« exercices de longévité » le nombre de tours (jusgu'a 100) dans le sens
des aiguilles d'une montre, et masser le sacrum et le cocevx du haut
vers le bas.

S'il v a diarrh¢e, augmenter les massages du ventre dans le sens
inverse des aiguilles d'une montre, ¢t masser le cocevx vers le haut.

Le Qi Gong est réputé pour traiter les colites @1 les maladies
chroniques des intestins. Toutelois, cette pratique peul entrainer des
troubles des selles au debut @ selles ligquides ou molles, noires et
naustabondes. C'est un excellent signe de desintoxication qui disparait
rapidement.
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SENSIBILITE AUX STIMULI

Dans I'¢tat de qui¢tude mentale, la réaction aux stimuli, notamment
sonores, diminue. On entend moins les bruits extérieurs ; ils ne
dérangent pas. Les réactions encéphalographiques peuvent méme étre
paradoxales.

Mais il est prélérable de pratiquer, surtout au début, dans une
atmosphére calme, silencieuse, harmonicuse. Prendre la précaution de
ne pas ¢tre dérange brutalement : 1éléphone, sonnerie forte, irruption
soudaine de quelgqu'un dans la pi¢ce. Cela peut étre 'objet d'un sursaut
trop fort, d'une tachycardie et d'un petit traumatisme psychique
désagréable.

SEXUALITE

Il est signalé que la pratique reguliere du Qi Gong est susceptible
d'augmenter la vitalite sexuelle, de guérir des troubles de la libido,
d'augmenter la sensibilité des zones érogénes et de la peau. Mais le Qi
Gong réclame une certaine modération pour ouvrir les méridiens et
obtenir certains résuliats., Les médecins chinois et les Taoisies
recommandent de ne pas trop dépenser le Jing, cette énergie précicuse,
surtout si 'adepte est un homme car la dépense pour lui est plus
grande. 1l est donce conseillé, ou bien de retenir, modérer sa fougue, ou
bien d'avoir des rapports avec rétention de sperme. Plus 'adepte
pratigquc l'alchimic interne et s'intéresse a regénérer le Jing, plus il lui
est lacile de modérer ses ardeurs ou de retenir le sperme. L'idée c'est
qu’il n'y ait & ce sujet ni contrainte extérieure, ni sentiment de
frustration, ni impression d'avoir besoin d'une volonté surhumaine
pour y arriver ; mais qu au contraire, tout se passc naturcllement et
s accorde avec l'ordre normal et naturel de sa propre nature telle
qu elle est ou telle gu'elle est en train de changer.

SOMMEIL

Le Qi Gong est repute ameliorer le sommeil et guérir l'insomnie. Les
exercices spéciaux sont en elfet efflicaces et immeédiats ; ils doivent étre
pratigueés avant le coucher ou dans le lit. En dehors de ce cas spécial, il
ne faut pas s'‘endormir pendant la pratique du Qi Gong. Si l'on vit
I'impression d'étre en train de dormir, que la iéte a un mouvement
brusque d'inclinaison comme lorsqu’'on s'endort assis, et quon la

359



redresse aussitol, cela est normal et favorable si, paralléelement, la
concentration n'a pas cessé. C'est un des signes de quiétude mentale, et
le travail reste trés actil a l'intérieur. Mais, s’'endormir carrément el se
réveiller un moment aprés, c'est a éviter.

La pratique générale du Qi Gong peut influer sur le sommeil de
différentes facons :

— en raccourcissant la durée du sommeil :

« de fagon naturelle si cette économie d'une ou deux heures de
sommeil ou plus n'entraine pas de fatigue dans la journée. Rappelons
que certains maitres de Qi Gong ne dorment que deux a trois heures par
nuit. C'était aussi le cas de Shri Aurobindo et de beaucoup de vogis.

+» de facon pathologique si le raccourcissement du sommeil est
ressenti dans la journée par la fatigue bien connue du manque de
sommeil. Cela signifie que l'adepte vitalise trop son corps et ne
redistribue pas assez |'énergie. Il faut alors insister sur des expirations
plus longues, sur une relaxation plus intense et plus longue, sur tout
exercice qui fait redescendre le Qi; ou bien raccourcir le temps
d'entrainement. Cet effet est ressenti fréquemment au début de la
pratique avant que le corps ne se régle. Quand il retrouve son équilibre,
on peut a nouveau rallonger les séances.

— en ¢loignant le temps d'endormissement. La vitalisation
normale que procure le Qi Gong fait que, pratiqué le soir, l'envie d'aller
dormir est repoussée, ou, une fois couché¢, le temps pour rentrer dans le
sommeil est plus long. En régle générale, on ne doit pas pratiquer juste
avant d’aller au lit, saul les exercices contre I'insomnie. En finissant la
séance une heure avant 'heure habituelle du coucher, ce genre
d’'inconvénient disparait.

— en modifiant le sommeil. Le sommeil de |'adepte est plus
réparateur, plus profond, moins agité ; les cauchemars diminuent.
Mais le travail en Qi Gong f[ait ressortir certains problémes qui
s'extériorisent dans les réves. Le Qi Gong peut faire passer par des
périodes ou le sommeil est plus superficiel ; on se réveille plusieurs fois
dans la nuit ; on est 4 moitié¢ endormi. C'est aussi un signe que la
vitalisation est trop importante et qu'il faut diminuer la durée de la
pratique.

Apres un long temps de pratique, le Qi Gong produit un sommeil
profond, calme, clair, sans réves, et par la suite conscient. Des
phénoménes de vovage astral ou d'initiation dans le sommeil sont
décrits dans la littérature taoiste et par certains adeptes européens et
asiatiques.
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TABAC

Neltover ses circuits par des exercices physiques pour conduire le Qi
dans « l'orbite microcosmique » ; envoyer le Qi et le sang dans les
membres, ce qui crée une vasodilatation périphérique ; flaire des
respirations au Dan Tian et entrainer son souffle en rallongeant l'inspir
et U'expir ; tout cela est incompatible avec le fait de [lumer.

Le tabac est en effet un vasoconstricteur periphérique ; il ne peut gque
ralentir le processus. Le tabac raccourcit le souffle et encrasse les
poumons, diminue la qualité du surfactant qui tapisse les poumons,
organe-maitre du Qi. Le tabac bouche les artéres périphériques et celles
du ceeur. A partir de la, et compte tenu de la dépendance, tous les
debats intéricurs et transactions personnelles sont possibles pour
décider d'arréter de fumer ou de diminuer, ou de pratiquer un Qi Gong
« de croisiére ».,.,

TRANSPIRATION

C'est une réaction normale pendant la pratique du Qi Gong tendu du
« corps d'acter » ; en moins de 5 minutes on transpire. C'est aussi une
reaction normale dans le Nei Gong, le Qi Gong détendu, réaction
surtout provoquée par la respiration au Dan Tian. Si elle est trop
importante, raccourcir 'exercice. Il a é1é démontré que le Qi Gong
produit une vaso-dilatation périphérique.

URINES

Le Qi Gong régularise le flot d'urine et le fonctionnement de
I'appareil urinaire, traite l'inflammation de la vessie (cystite), de la
prostate (prostatisme), et améliore ou guerit les cas d'incontinence
urinaire. Au début, et méme d'une fagon prolongée, la quantité d'urine
est augmentée. Dans les réactions d'élimination, elles peuvent étre
nausc¢abondes et foncées.

VERTIGES

Le Qi Gong est considéré comme ellicace pour traiter les vertiges,
notamment le vertige de Méniere.
Mais la sensation de vertige pendant le Qi Gong lait partie des elfets
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normaux du stade de gquietude de Vesprit ; impression de flotter, de
tomber. Au cours des exercices, il faut distinguer la sensation normale
de vertige qui ne dérange pas, de celle de la spasmophilic ou de
I'hystérie qui dérange, ou effrave, ou géne l'entourage par des réactions
spectaculaires pour attirer 'attention. Ceci risque de s'observer surtout
chez les sujets déséguilibrés qui pratiquent le Qi Gong libre. Dans le Qi
Gong deétendu, la sensation est la ; elle ne dérange pas el on n'v porte
pas d’attention. Il faut discerner cette impression subjective de celle du
vertige rotatoire avec |'impression que les objets tournent autour de la
piece, el qui est pathologique. Si les vertiges continuent ¢n dehors de la
guictude de l'esprit et si on ne les controle pas, ce n'est pas normal. 11
faut alors consulter en meédecine genérale ou en oto-rhino-larvngologie.
Il en est de méme pour les bourdonnements d'oreilles (voir ce erme).

VERTU

Une des vertus les plus nécessaires pour bénélicier des eflets du Qi
Gong est ce que les Confucianistes appelaient YUNG : la persévérance.

Les différents points négatifs ont été signalés alin de baliser le
chemin. Mais cette route du Qi Gong n'est pas si diflicile et les résultats
positifs sont bien plus nombreux et naturels que les eflets négatils. Ce
qui comptera par dessus tout, ¢'est YUNG : la persévérance.

Alors, BON COURAGE !
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INDEX DES TERMES CHINOIS

AN MO : massage pratiqué sur quelqu'un par opposition au Dao
Yin.,

BA DUAN JIN : « 8 piéces de brocar! » : enchainement assis ou
debout du Qi Gong externe, avec possibilite de concentration
nterne.

BA GUAN QUAN : art martial de style interne, moins connu que
le Tai Ji Quan, et basé sur les 8 trigrammes.

BODDHIDHARMA : moine indien bouddhiste, fondateur du
Bouddhisme en Chine, a l'origine de la secte Chan, de |'école Zen,
el londateur des arts martiaux du style externe Shao lin.

CHUNG : veriu confucianiste de l'équilibre, importante pour la
pratique pondérée du Qi Gong.

DA BAO : m¢ridien d’acupuncture appelé « grand Lo de la rate »
par lequel 1'énergie Zong est distribuée & tout l'organisme. Le
point de distribution, a deux travers de mains sous les aisselles,
est tapoté lors du massage général.

DA MO : nom chinois du maitre indien Boddhidharma.

DA SHOU TIAN : «grande circulation céleste » ou « orbite
macrocosmigue » représentée par les 12 méridiens principaux
d'acupuncture sur lesquels travaille 'adepte par voie de concen-
tration,

363



DAN TIAN : « champ de cinabre » situé a quelques centimeétres
sous le nombril et a l'intéricur du corps. Licu de départ de
I'alchimie interne du Yoga taviste, ¢'est un point important de
concentration dans la pratigue du Qi Gong ; la commencent la
collecte, 'accumulation, la fortification du Jing pour le translor-
mer en i,

DAO YIN : gymnastique thérapeutique ¢l auto-massages. A
donn¢ le nom de Do-Inn en Japonais. Ce terme ancien, avec le
temps, a laissé la place au terme Qi Gong.

DAO YIN SHEN : conduite de l'énergic par le geste et les
mouvements.

DAO YIN X1 : conduite de 'énergie par la respiration.

DAO YIN XIN : conduite de l'énergic par la pensée pendamt les
EXErcices.

FA GONG : m¢thode pour acquérir I'émission du Qi (Wai Qi) pour
solgner.

FU : désigne les 6 entrailles : intestin gréle, estomac, gros intestin,
vessie, veésicule biliaire et « triple réchauffeur ». Elles sont
creuses, chargées du transit, et done actives pour le péristaltisme,
donc Yang. Elle n'é¢laborent pas. Le chillre 6 correspond aux 6
eénergies (voir Zang).

— GAO : liquide graisscux et nutriment de la moelle osseuse et de la

R

moelle épiniére. De la vigueur du Gao dépend le bon fonctionne-
ment des os, de la moelle épiniére, du cerveau. Gao est produit
par les liquides profonds Ye provenant des reins ¢t de 'énergie
Jing.

GOU QI : énergie pure contenue dans les aliments et les boissons
et assimilable par l'organisme. C'est l'équivalent du prana des
aliments dans la physiologie du Yoga.

— HSING I QUAN : art martial chinois de style interne, moins bien

364

connu en Europe que le Tai Ji Quan, mais couramment pratiqué
aujourd’hui en Chine.



— HSING QI : terme le plus ancien pour distinguer le Qi Gong qui
régit la circulation externe dans les muscles.

— HUA TUO (190-265) : médecin célebre de l'époque des 3
rovaumes. Il inventa « le jeu des 5 animarix » Wu Qin Shu.

— HUANG DI : le premier empereur de la Chine.

— HUN : ¢'est le Shen, 'ame végetative émanant du foie, en rapport
avec |'extériorisation et la vie de relation,

— I JING ou YI KING : livre des transmutations, de divination ou
de lecture inspirée, a partir des 64 hexagrammes.

— JIE DAN TIAN GONG ZUO GONG : mé¢thode de stimulation de
la chaleur et de la sensation d’énergie au Dan Tian.

— JIN YE: liquides organiques. Ils concernent l'eau du corps,
I'hvdratation, le milicu extra et intra cellulaire, les excrétas ; ils
ont des rapports avec 'immunité, la régulation thermique etc.
Les 5 liguides des 5 organes sont la sueur, les séerétions nasales,
les larmes, la salive [luide et la salive ¢paisse.

— JING : désigne |'énergic essentielle, la plus subtile, la plus pure
tdu corps. Une partie est innée, héritée du pere et de la mere ; une
partic acquise, reconstituée par le corps. Le Jing est emmagasing
dans les reins, plus exactement au point Ming Men. Il est appelé
par |'adepie a se collecter au Dan Tian, car, dans son second sens,
Jing désigne le premier jovau, le matériau essentiel qui va subir
la transformation en Qi puis en Shen.

— JING GONG: méthode de Qi Gong statique axée sur la

concentration ¢t la sérénite.

— KUNG FU : ou « parfait accomplissement » désignait autrelois
I'ensemble des techniques physiques d'alchimie pour prolonger
la vie et améliorer la sante. Dans son sens le plus large, il désigne
aujourd’hui les sports de combat de style externe. Dans un sens
plus restreint, il est employé encore pour désigner un exercice
parfaitement maitrisé par l'adepte.

— LAO ZE ou LAO TSEU : fondateur du Taoisme a qui l'on devrait
le Tao Té King. Personnage mythigue, son existence est contestée.
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— LIU HO BA FA : art martial de style interne, moins connu que le
Tai Ji Quan.

— NEI DAN : alchimie interne, ensemble d'exercices physiques, de
respirations, concentrations ¢t meéditations permettant la trans-
mutation des énergies de 'adepte. Désigne aussi le stiyle
¢sotérique « interne » ou spiritualiste des arts martiaux ou du Qi
Gong.

— NEI JING SU WEN et NEI JING LING SHU : les deux plus
anciens ouvrages sur 'acupuncture, datant d'au moins 200 ans
avant J.C.. Le titre complet est Huang Di Nei Jing Su Wen et Ling
Shu.

— NEI YANG GONG : Qi Gong de nourriture interne du principe

vital.

— PAN TZU : c¢lebre Mathusalem avant vécu 800 ans. Sa vie se
situerail a I'cpoque de Lao Ze. 1] devait sa longévité a la maitrise
de alchimie sexuelle. Clest aupres de lui que vont chercher les
inflormations nécessaires a linitiation de 'empereur Huang Di,
les trois préceptrices du Sou Nu Jing ou « traité de lart de la
chambre a coucher ».

— PO : c'est le Shen, 'dme végétative émanant du poumon, en
rapport avec U'intériorisation ¢t l'instinet de conservation,

— QI : se traduit par » énergte « ou micux par « souffles ». Clest le
principe dvnamique qui anime le corps vivant. Le Qi ou les Qi
circulent partout dans le corps par les « routes du Q1 » que sont les
meridiens principaux el les meéndiens curicus.

Dans un sens plus restreint, Qi désigne aussi la respiration, le
soulfle respiratoire, ou bien I'elfet de ce soulfle sur le Jing, éncrgie
essentielle gui se transforme en Qi, le deuxiéme jovau, puis en
Shen.

Le Qi n'est pas étudié ni travaillé de fagon indépendante, mais
dans ses rapports avec les liquides organiques ¢t le sang.

— Q1 HAI : 6¢me point du méridien Ren Mai, situe a 1,5 distance
sous 'ombilic. Ce point est assimilé au Dan Tian. Il signific « mer
de l'énergie ».
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— QI HUA : fonction de transformation et de transmutation du rein
qui donne naissance aux liquides purs et a |'énergie de défense.

— RUANG GONG : exercices lents ou Qi Gong détendu.

— SAN JIAO : San = 3, Jiao = réchauffeur, cuiseur, San Jiao c’est
donc les 3 fovers : inférieur, moyen et supérieur de la physiologie
chinoise, correspondant aux 3 Dan Tian ou champs de cinabre
dans l'alchimie interne taoiste.

— SHAO LIN : monastére de la province du Henan ou se réfugia
Boddhidharma, et o il créa un style martial. Shao Lin désigne ce
style martial externe de Kung Fu dont sont issus divers maitres et
disciples.

— SHAO ZHOU TIAN : « perite révolution céleste » ou « orbite
microcosmigue » : boucle des deux méridiens Du Mai et Ren Mai
qui partagent le corps en deux par le milieu, formant un coté
droit et un coté gauche. C'est un circuit de concentration et de
méditation,

— SHEN : c'est le principe spirituel de I'homme. Il est divisé en 5
formes : le Hun, le Po, le Yi, le Zhi et le Shen.
Dans son sens plus ésotérique, le Shen désigne le 3¢me joyau,
I'étape de raffinement la plus subtile et spirituelle du Jing en Qi et
du Qi en Shen. A ce stade, 'adepte a comme matérialisé ce
principe spirituel et il peut l'extérioriser du corps physique.

— SHI ER DUN JIN : « les |2 piéces de brocart », enchainement de

Qi Gong externe adapté des « Yi Jin Jing », mis au point par

Boddhidharma.
— SHIA TZU : technique de massage des points d’acupuncture.
— SHUI : les boissons assimilées par |'organisme.
— SHUI DAO : « route des liguides » - réseau énergétique subtil dans
lequel I'énergie du poumon propulse, a U'inspiration, les liquides

vers le bas du corps.

— SHUI GU : la partie la plus pure, énergétique, des liquides et des
aliments assimilés par |'organisme.
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TA QI : énergie pure contenue dans |'air et assimilable par les
poumons. C'est I'équivalent du prana de la physiologie du Yoga.

TAI JI QUAN : enchainement martial exécuté lentement avec
concentration interne, inventé par Chang San Feng. Le Tai Ji
Quan est l'enchainement de Qi Gong interne le plus connu,
répandu et pratiqué, tant en Chine que dans le monde entier. 1l
assure a la fois des développements martiaux pour la self-défense,
spirituels par la transmutation des énergies, et thérapeutiques en
fortifiant la santé.

TUI NA : techniques de massages.

WAI DAN : alchimie externe. Désigne |'alchimie des remédes a
partir des végétaux et des minéraux. S'oppose a Nei Dan,
I'alchimie interne (voir ce terme). Désigne aussi le style ésotéri-
que « externe = des arts martiaux ou du Qi Gong.

WAI QI : Qi externe émis par |'adepte pour soigner quelqu’un.

WEI QI : énergic de défense de 'organisme ; circule a la surface
du corps et est augmentée par la pratique du Qi Gong tendu.

WU DANG : région célébre o vécut le fondateur du Tai Ji Quan.
Depuis, Wu Dang désigne les arts martiaux de style interne.

WU QIN XI: «jeu des 5 animaux » : séric de 5 exercices
imitant 5 animaux, inventée par Hua Tuo et gqui connait depuis
2 000 ans un succeés constant et différentes variantes,

WU SHU : art de combat imitant les 5 animaux et désignant 5
styles différents. Ce terme désigne aussi 'art des performances
extraordinaires développées par la pratique du Qi Gong (casser
des pierres, marcher sur des sabres, etc.).

XU LI: meridien d'acupuncilure appelé « grand Lo de l'esto-
mac ». C'est un méridien interne par lequel 'énergie assimilée
par |'estomac est mise en circulation.

XUE : C’est le sang et sa fonction dans la physiologie chinoise. Ce
terme englobe des notions trés complexes et combinées d hémato-
logie, de circulation sanguine artérielle et veineuse, de nourriture
des tissus, d'élimination, de vasoconstriction, de capillarité, de



coagulation, d'immunité, d'endocrinologie, de sexualité et génita-
lité, de robustesse et de constitution physique. Le sang n'est pas
ctudi¢ isolément, mais dans ses rapports ¢troits avec le Qi,
I'énergie, et avec les liquides du corps.

— YI: c'est le Shen, I'ame végétative émanant de l'organe rate-
pancréas, en rapport avec l'idéation, la réflexion, les soucis.

— YI JIN JING : enchainement de mouvements pour la tonification

des muscles et des tendons dont le créateur est Da Mo
(Boddhidharma).

— Y1 SHOU : é1at de détente et de sérénité de 'esprit préconisé dans
la pratique du Qi Gung.

— YING QI GONG : Qi Gong des muscles ou Qi Gong tendu.

— YONG QI : Energie nourriciére extraite par la rate, 'estomac et
les poumons a partir de 'énergie contenue dans les aliments et les
boissons.

— YUAN QI : Energie originelle provenant du Ciel Antérieur (avant
la conception), héritée du peére et de la mére. Cette énergie réside
dans le point Ming Men au creux de la taille, sur la colonne
vertebrale, entre les deux reins, et circule dans tout le corps a
partir du meéridien Chong Mai et du triple réchauffeur.

— YUNG : Vertu conlucianiste de persistance, de persévérance.

— ZANG : désigne les 5 organes nobles : foie, coeur, rate-pancréas,
poumon, rein, autour desquels s'établit la physiologie énergéti-
gque de lNacupuncture. Ces organes sont pleins, lourds ; ils
métabolisent les quintessences. Ils sont done Yin par rapport aux
6 Fu (voir ce terme). Tous les exercices de Qi Gong thérapeutique
ont pour but la tonification ¢t 'harmonisation des 5 viscéres.

— ZHENG QI : Energie véritable ou énergie des meridiens, nommeée
aussi Zhen Qi, énergie correcte. Zhen Qi est le Qi dans son entier,
celui qui circule dans tous les méridiens du corps et que 'on peut
diviser en plusicurs sortes de Qi : Yuan, Jing, Zong, Yong, Wei
(volir ces Lermes).
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— ZHI : C'est le Shen, 'ame végétative émanant du rein, en rapport
avec la volonté, la créativite.

— ZONG QI : Energic ancestrale, provenant du Ciel Antéricur
(avant la conception), héritée du pere et de la mere. Elle
détermine la robustesse du sujet, la capacité d'extraire 'énergie
des aliments et de l'air, la vigueur des poumons et du ceeur
chargés de laire circuler 'énergie dans les méridiens.
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QI GONG c'est donc la maitrise de I'énergie, certains I'ont traduit
par Yoga chinois. Ce terme recouvre un nombre impressionnant
d'exercices du corps, de respiration, de concentration.

Cette gyvmnastique est énergétique car elle est fondée sur les meé-
mes principes que l'acupuncture, et utilise les méridiens comme
réseaux de concentration et de circulation de I'énergie.

Les exercices ont plusieurs applications :

— développer sa forme et se maintenir en bonne santé, ralentir le
vieillissement ;

— développer le pouvoir de I'énergie dans les arts martiaux, le Tai
Ji Quan et le Kung Fu ;

— eveiller et fortifier la capacité de soigner avec les mains, soit
quelqu'un, soit soi-méme par auto-massages ;

— s'améliorer ou se guérir de certaines maladies telles que I'hy-
pertension, palpitations, insomnie, impuissance, myopie, colite,
etc. par des excercices spécifigues ;

— enfin, le QI Gong conduit a la meéditation, et par I'acquisition
d'une bonne concentration au développement de possibilités
extra-sensorielles comme de I'épanouissement intérieur de la
personnalité,

Ce livre décrit : 18 postures de Qi Gong statique, 4 techniques de
respiration, 30 exercices de Qi Gong dynamique, 25 formes de
massages et exercices de santé, 6 techniques de méditation et
visualisation, 18 exercices médicaux.



