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Résumé


Ce guide propose une initiation pratique au Qi gong, ou gymnastique chinoise, qui vise à harmoniser nos énergies. Semaine par semaine, jour après jour, vous apprendrez à l’exercer en douceur. Abondamment illustré, cet ouvrage pédagogique propose un programme d’exercices quotidiens en deux semaines et sur cinq week-ends.
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AVANT-PROPOS


Quels sont vos besoins ?




Si vous ouvrez ce livre, c’est que le Qi gong éveille votre curiosité. Si vous effectuez une recherche sur cette discipline, vous savez que ce n’est ni du football, ni de l’aérobic ; cette pratique entre dans un cadre bien particulier. Alors, à ce stade, interrogez-vous sur votre motivation ; qu’est-ce qui vous a mené vers le Qi gong ?


• curiosité, exotisme ;


• pratique de loisir, bien-être ;


• gestion du stress, contrôle de soi ;


• méthode de respiration ;


• santé (prévention d’ordre général) ;


• santé (besoin spécifique pour cause de maladie précise).


Ce livre répondra à vos besoins, s’ils figurent dans cette liste, à l’exception du dernier point (maladie précise). Utiliser le Qi gong pour contribuer à la guérison est envisageable ; toutefois, plusieurs conditions impératives sont nécessaires :


• trouver la méthode correspondant exactement à votre maladie (il existe plusieurs Qi gong) ;


• trouver le professeur qualifié et reconnu par des organismes officiels dans le pays où vous vivez (en France, contactez la Fédération française de Qi gong) ;


• être suivi médicalement (médecin reconnu de l’Ordre des médecins) ;


• et enfin, ne jamais interrompre de vous-même un traitement, quel qu’il soit.






Peut-on apprendre le Qi gong par le livre ?




La majorité des personnes qui participent à un cours de Qi gong vient d’abord pour pratiquer une activité de loisir. Elles souhaitent poser leurs « valises » au vestiaire et se laisser porter. C’est seulement ensuite, ou en parallèle pour quelques-unes, qu’elles vont réellement s’intéresser à l’aspect préventif pour la santé ou à la gestion du stress. La convivialité demeure également très importante dans les cours, ce qui constitue une motivation supplémentaire pour certains.


Cependant, ce type de discipline étant une pratique avant tout individuelle, on ne travaille pas avec un partenaire (à l’exception de certains Qi gong). Ainsi, rien n’interdit la pratique par le livre, dès l’instant que l’utilisateur s’en tient à un Qi gong généraliste. Voici les avantages majeurs de cette manière d’aborder le Qi gong :


• vous apprenez tranquillement, à votre rythme ;


• vous pratiquez où et quand vous voulez ;


• vous pratiquez le temps que vous souhaitez ;


• vous disposez des images et du texte sur lesquels vous pouvez revenir autant de fois que vous le désirez, tandis qu’un professeur n’aura peut-être pas le temps de s’adresser longuement à vous puisqu’un cours est collectif ;


• vous n’avez pas la contrainte de vous déplacer pour assister au cours ;


• vous échappez également à l’autoculpabilisation si vous manquez un cours ;


• enfin, un livre coûte moins cher qu’un cours, et il est disponible 24 heures sur 24, à l’inverse d’un professeur.


Le livre est un excellent moyen de découvrir et de pratiquer cette discipline. D’ailleurs, à titre personnel, je n’ai jamais hésité à me procurer des ouvrages pour mieux connaître les disciplines qui me passionnaient, notamment avant de m’engager dans une pratique. Toutefois, gardez bien à l’esprit que le véritable Qi gong traditionnel nécessite le choix et l’engagement dans un style. C’est un effort constant qui, par respect de la tradition et du professeur, demande une pratique quasi monastique. La pratique du Qi gong est une vie et un choix de vie. Cela ne peut donc concerner qu’une catégorie de personnes motivées.


Ce livre est une approche suffisante pour vous sentir bien, à condition, bien sûr, de ne pas vous contentez de le lire. Même si sa lecture peut vous apaiser, il faut surtout le pratiquer. Cet ouvrage vous aidera en vous procurant des éléments de réponse à notre question initiale.








INTRODUCTION




Déstressant, tonifiant, équilibrant, renforçant le système immunitaire… autant de qualificatifs pour définir le Qi gong. Prendre soin de soi est une donnée essentielle dans notre monde moderne. Nous devons donc préparer et renforcer notre organisme pour affronter le quotidien et en suivre le rythme souvent soutenu, dès le plus jeune âge, mais aussi tout au long de notre existence, notamment lorsque nous vieillissons, pour nous permettre de rester actifs physiquement et mentalement.


Qui oserait, qui aurait l’audace, à l’école maternelle, de demander aux enfants au début et à la fin de chaque activité de prendre le temps de respirer, les yeux fermés, dans le calme ?


Qui oserait redonner un souffle de « jeunesse » à ceux que nous laissons de côté parce que nous les considérons comme non productifs, mais sont cependant notre mémoire ?


Le début et la fin de la vie constituent des cycles auxquels personne n’échappe. Entre la naissance et le décès, entre ces deux extrémités, l’agitation n’a de cesse. Prenons le temps de respirer, d’étirer, d’ouvrir et de masser cet instrument que nous appelons notre corps.





Comment définir le Qi gong ?




« Qi » (prononcer « Chi »), mot chinois, est le plus souvent traduit par « énergie interne ». Ce terme désigne également la circulation du souffle dans le corps.


« Gong » (prononcer « Kung ») représente le temps consacré à un exercice (de gymnastique, mais aussi de cuisine ou de musique). C’est ce terme que l’on retrouve dans l’expression qui désigne les arts martiaux chinois : « Kung fu ».


Le Qi gong est donc un travail sur l’énergie interne, basé sur la respiration, utilisant des postures et des mouvements lents pratiqués debout, assis ou couché. Il ne nécessite ni tenue, ni aptitude particulière.





Taï chi chuan et Qi gong




Ces deux arts internes chinois utilisent le corps et travaillent sur la lenteur, la détente, la respiration et l’harmonisation du Qi. Qu’est-ce qui les différencie et pourquoi choisir l’un plutôt que l’autre ?


Le Qi gong est très proche du yoga indien (l’union des énergies), qui en est d’ailleurs en partie à l’origine : postures statiques, enchaînements très courts exécutés en général lentement, mais aussi quelquefois rapidement. Les techniques de respiration pratiquées sont variées : respiration haute, respiration inversée… Il permet aussi de se concentrer sur les sons et sur la visualisation de couleurs. Mais la principale différence entre le Qi gong et le Taï chi chuan réside dans le travail sur un organe ou sur un méridien spécifique. L’énergie y est amenée directement ; il est très « actif ». C’est une des raisons pour lesquelles certains Qi gong doivent être pratiqués sous le contrôle de professeurs qualifiés et capables de rattraper les surcharges d’énergie.


À l’inverse du Qi gong, le Taï chi chuan est un art martial (le Qi gong n’en est pas un, même s’il prend parfois des formes martiales : chemise de fer, par exemple). Il consiste en un enchaînement de techniques plus ou moins long (certains durent plus d’une heure), basé sur l’harmonie entre le souffle et le geste, exécuté lentement. Chacun de ces mouvements comporte une ou plusieurs applications martiales. Il peut donc se pratiquer avec un partenaire. Le Taï chi chuan est considéré comme un Qi gong en mouvement du fait du massage provoqué sur les organes internes grâce à la respiration profonde. Plus « généraliste » que le Qi gong, ses effets sont plus longs à se faire sentir. Cette pratique est aussi plus douce puisque l’énergie circule dans la totalité du corps et permet ainsi à tous les organes d’en profiter à chaque fois.


En réalité, rien n’interdirait de pratiquer les deux disciplines, l’une « généraliste » et martiale (Taï chi chuan), l’autre « spécialiste » (Qi gong). En fait, il s’agit davantage d’une question de temps, l’un comme l’autre nécessitant d’y consacrer une durée de pratique régulière.


Les conseils du prof




Si vous n’avez aucune attirance pour le « martial », si mémoriser un enchaînement vous paraît trop contraignant et, enfin, si vous ne disposez que de très peu de temps, faites du Qi gong !











PARTIE 1


LE QI GONG, UN MODE DE VIE





CHAPITRE 1


HISTOIRE ET PHILOSOPHIE DU QI GONG


Au programme




• Les origines philosophiques


• Le Qi gong thérapeuthique


• Le Yin yang ou l’équilibre de nos deux énergies


• Le Qi gong martial


• Quelle différence entre le Qi gong thérapeutique et le Qi gong martial ?





Les origines philosophiques




Il existe trois courants d’écoles de Qi gong : taoïste, confucianiste et bouddhiste. Les deux premiers sont typiquement chinois, tandis que le dernier est d’origine indienne (le yoga ayant suivi le chemin du bouddhisme).


Qi gong taoïste et confucianiste


La philosophie taoïste, développée par le sage Lao Tseu, permet à l’homme de se mettre en harmonie avec la nature, d’accomplir sa destinée et de contrôler son énergie par des exercices physiques qui ont pour objectif la santé et la longévité. Même si un taoïsme religieux s’est développé plus tard, on ne peut pas réellement considérer le taoïsme uniquement comme tel. Le Tao, c’est « la voie », le chemin à parcourir pour vivre en harmonie avec les lois de l’univers.


Le Qi gong remonte à environ 2000 ans avant J.-C. Il était utilisé à la fois par les érudits (qui se rapprocheront des confucianistes plus tard) et les médecins. Pour trouver l’élévation de l’esprit, la technique des moines taoïstes consiste à convertir leur essence/sperme (jing) en énergie (Qi) pour nourrir l’esprit (shen), puis le raffiner.


Le confucianisme est apparu peu de temps après le début du taoïsme, créé par un autre sage : Confucius. Davantage encore destinée aux érudits, cette philosophie donne la priorité à la morale, à l’éducation, au respect de la hiérarchie et des règles de vie. La santé contribuant – selon Confucius – au bien-être individuel et à la prospérité sociale, l’hygiène de vie proposée par le Qi gong y trouve naturellement sa place.
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