A lire sur place… A lire sur place… A lire sur place…

Qi-Gong

Comment traduire le mot Qi-Gong ?

Il est composé de deux idéogrammes. Qi et Gong

Le Qi :

Est souvent traduit par énergie. L’idéogramme représente la vapeur qui s’échappe de la marmite dans laquelle cuit le riz.

Pour un chinois averti, le qi représente à la fois l’énergie contenue dans le combustible qui alimente le feu, la force du feu, la chaleur accumulée dans le métal de la marmite, le mouvement de l’eau et celui du riz qui bouillonne, l’énergie de la vapeur qui soulève le couvercle et qui part se mélanger avec l’énergie de l’air environnant.

Le qi est donc la force qui anime tous les éléments sur terre et dans le ciel. C’est la force qui met en mouvement les différents éléments constituant l’univers et établit les relations entre eux.

Le mot qi est également traduit par : souffle.
Gong :

Il est traduit par le mot : travail. L’idéogramme donne la notion de force déployée pendant le travail. Il évoque la notion de méthode et de pratique.

Le terme qi-gong sera traduit par le travail qui consiste à capter l’énergie (afin de nourrir notre corps et de la faire circuler dans notre organisme pour renforcer notre santé)

Ce travail s’effectue par de simples mouvements très lents qui mobilisent l’ensemble du corps ou même par des postures dites « statiques » que le pratiquant s’efforce de garder le plus longtemps possible tout en recherchant le calme au niveau du corps, de l’esprit et de la respiration accompagné d’un grand relâchement corporel.

Ces « méditations » sont associées à un travail de concentration, de visualisation et d’émission de sons (mantras).

Conception Extrême-orientale du corps physique :

Le corps est constitué de matière, d’atomes, de particules énergétiques. Dans cette matière, identique a celle constituant l’Univers, circule l ‘énergie.

Celle-ci circule dans le corps par le biais des méridiens sur lesquels se trouvent les points utilisés en acupuncture.

Les premiers exercices de qi-gong mentionnés comme art de soigner se trouve dans le Nei King (traité de médecine chinoise)

Dont le plus vieil exemplaire connu à ce jour date de huit siècles avant Jésus Christ.

2600 ans avant Jésus Christ, les Taoïstes expliquaient, en 41 caractères écrits sur une carapace de tortue, les tenants et les aboutissants de la respiration déclarant que l’homme véritable respire par les talons…

Son But :

C’est un art de vivre. En extrême orient on lui attribue de multiples vertus : garder la jeunesse du corps et de l’esprit, augmenter la résistance à l’effort et aux infections, chasser la maladie, améliorer la mémoire, retarder le vieillissement, vivre sans stress.

On a coutume de dire que le qi gong vise à :

· Nourrir le Qi : pour que le Shen reste le plus longtemps dans le corps. Pour augmenter l’énergie de défense Wei-Qi pour lutter efficacement contre les agents pathogènes extérieurs (Le Vent, le Froid, la Chaleur d’été, l’Humidité, la Sécheresse, la Chaleur-feu) qui agresse le corps.

· Régulariser le Shen : L’esprit, l’âme. Par la maîtrise des  7 émotions ( joie = relaxe le qi, colère = monte le qi, anxiété = inhibe le qi, réflexion = stagne le qi, chagrin = épuise le qi, terreur = descend le qi, peur = fige le qi)

· Affiner le Jing : l’essence propre de l’être. Hérité des parents, des ancêtres. Il détermine les caractéristiques propres à l’individu. La croissance, le développement. Reconstitué par la nourriture et la respiration.

Je rajouterai qu’il est capable de modifier profondément la conscience de l’Etre et de son devenir…

Les 4 Principes fondamentaux :

Comme l’Acupuncture, la Pharmacopée, la Moxibustion, le Tui-Na… le Qi-gong se base sur les mêmes principes

· Le concept d’énergie

· La théorie du yin et du yang

· La règle des 5 éléments

· Les centres d’énergie du corps humain : les 3 tantiens et les 3 réchauffeurs.

Les 3 Principes de base :

· Le travail des attitudes : Xing Ti : les postures, les enchainements : La Forme

· Le travail de la respiration : Hu Xi : L’Energie

· Le travail de la pensé, de la concentration Yi Ni ou I Nen : L’Esprit

Qi-gong ou gymnastique occidentale :

Le qi-gong est basé sur le mouvement sans effort musculaire, en évitant l’accélération du cœur et de la respiration. En évitant la transpiration (pertes de fluides)

Ceci l’oppose à notre conception du sport basée sur l’effort physique, la consommation d’oxygène et la production de radicaux libres avec l’accélération du système cardio vasculaire et la transpiration qui en découle. Tout dans le but de préserver la souplesse, la musculature et la résistance à l’effort

Le qi-gong propose la détente du corps, de l’esprit et une respiration fine, ample et profonde. Une plus grande perception du corps ainsi que le développement de nos sens, de notre créativité.

Enfin la faculté de diriger notre énergie interne à l’intérieur de notre corps afin de préserver notre santé et d’augmenter notre longévité dans des conditions de vie acceptables.

Comment s’y entraîner :

· Porter des vêtements amples en tissus nobles

· Des chaussons ou chaussettes

· Choisir une heure régulière (plus facile pour les débutants)

· Ne pas s’entraîner le ventre vide ou trop plein. Loin des repas de préférence

· Eviter en cas de maladie s ou alléger l’entraînement ou le faire assis ou couché

· Enlever montre, bijoux, bracelet, collier, lunettes, etc.… (éviter de mélanger les alliages qui composent ces bijoux)

· Si possible dans un lieu paisiblePas de douche ou de bain tout de suite après

Les différents courants de qi-gong :

Taoïste,  bouddhiste, confucianiste, martial, médical, et familial. Ces exercices sont arrivés jusqu’à nous sachant que parfois ils n’étaient transmis que d’une manière ésotérique et réservée à certains initiés. Parfois il ne quittait pas une famille alors que d’autres étaient connus du grand public

Quelle méthode :

Au début cela n’est pas important. Il faut choisir une méthode qui nous plaise, qui nous parle. Où l’on ressent des sensations de bien-être, de détente et d’énergie rapidement. Tout cela en fonction de  nos capacités physiques et de l’objectif que l’on s'est fixé.

Ensuite, lorsque l’entraînement devient régulier voir journalier, il faut définir la méthode avec laquelle nous étudierons. 

Choisir une forme statique en complément d’une forme dynamique et d’une méditation assise ou couchée si possible appartenant à la même école. Car les conceptions peuvent changer selon la branche à laquelle appartient l’école.

Il faut comprendre que plus l’étudiant va s’adonner à sa pratique, plus la sensation d’énergie sera grande. Toutefois, un minimum de 2 à 3 années d’un même travail est nécessaire pour obtenir cette perception de façon certaine et sentir cette énergie présente dans le corps.

Il existe comme nous l’avons vu de très nombreuses méthodes plusieurs milliers. Passer de l’une à l’autre aura pour effet de contrarier le travail de l’esprit et donc celui du qi.

Rappeler vous toujours : l’intention (Yi) guide le Qi (énergie) et le Qi conduit la force (Li)

Donc soyez patient eu surtout, comme il est dit dans le chapitre n° 61 du Yi-King,   La Confiance. Sans laquelle rien n’est possible.

Confiance à :

· Vous-même

· Votre méthode

· Votre professeur

Troubles traités par le qi-gong :

Anxiété, insomnies, déprime, états rhumatismaux, colites, céphalées, manque de confiance en soi, phobies, timidité troubles du petit bassin, raideur excessive, rhumes, problèmes ORL, lombalgies cervicalgies, renforcement du corps et des tendons, augmentation de la densité osseuse etc.…

Toutefois dans certains cas, il ne peut pas grand chose et peut même être carrément déconseillé dans les cas de maladies mentales graves.

De toutes façons il sera toujours préférable en cas de maladies, d’avoir l’avis de son médecin traitant, même si cette maladie dispose d’un accompagnement thérapeutique, le qi-gong pourra aider  au rétablissement rapide de la personne malade et à retrouver la santé le plus rapidement possible.

Quoiqu’il en soit, dans les centres anti cancéreux en Chine on s’aide du qi-gong pour combattre cette maladie.

Parallèlement aux traitements actuels (chimio, radio thérapie, chirurgie, immunothérapie) le qi gong doit et peut être utilisé chez les patients. Il stimule ainsi leurs défenses naturelles, chasse leur anxio-dépression et augmente leur esprit de combativité. Il favorise aussi la tolérance de certaines thérapeutiques agressives.

Pour exemple, le chirurgien cancérologue japonais (Yayama) et de grands spécialistes américains ont démontré dans le domaine de la cancérologie les possibilités de techniques psycho-physiques comparables au qi-gong.

Les professeurs Fawcett, Simonton, Rossi ont écrit des ouvrages remarquables sur ce sujet. Démontrant les liens intimes qui relient le système immunitaire, la gestion des émotions et la genèse des cancers.

Gérer les émotions est ce que le qi-gong nous propose entre autre…

Qi-gong et Taï-Chi-Chuan :

De nombreuses personnes me téléphonent pour prendre des renseignements sur les activités de l’association que je dirige et qui propose l’étude des arts martiaux et énergétiques sino-japonais

La question qui revient le plus souvent lorsque j’aborde ces deux disciplines bien (et très mal) connues du grand public est : quelle différence y a t il entre le Taï-Chi-Chuan et le Qi-Gong ?

Ma réponse est toujours la même à savoir :

- Le premier est un art énergétique, pratiqué le plus souvent en solitaire. Il est une voie ascétique. L’esprit, la forme, l’énergie mettent la personne en relation avec l’Univers. Il n’y a pas de limite d’âge (je le conseille notamment à toutes les personnes âgées, il devrait être implanté dans toutes les maisons de retraite et hôpitaux) ni de condition physique préalable à la pratique.

- Le second, même si dans la plupart des cas est pratiqué lentement et appelé occasionnellement Danse du Tao ou gymnastique chinoise, n’en reste pas moins un art martial (Taï-Chi-Chuan = Boxe du Fait Suprême) L’esprit y est différent, il prépare éventuellement le pratiquant à son auto-défense en cas d’agression, il se pratique à deux assez souvent dans les applications de la forme et l’exercice des Tui Shou (mains collantes) et nous y retrouvons de nombreuses armes ; éventail, épée, lance, hallebarde, double couteaux, sabre etc.

Je conseille à toute personne soucieuse de sa santé et de sa forme physique de se tourner de préférence vers le premier et pour les personnes désirant approfondir ou découvrir une pratique martiale et énergétique de se diriger plutôt vers le second.
Livres :

Il y a de nombreux ouvrages traitant du Qi-gong. Toutefois je conseillerai le livre :

« Zhi Neng Qi-gong de Panh He Ming »

Ecrit par Me Zhou Jing Hong et le Dr Jean Becchio

Parut aux éditions You Feng

Renseignements :
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