

  [image: Cover]




Sommaire




Introduction


Enchaînement 1 : Les mille mains sacrées




		Mouvement 1 : aspirer l’énergie de la terre


		Mouvement 2 : aspirer l’énergie de la terre (2)


		Mouvement 3 : capter l’énergie du ciel


		Mouvement 4 : capter l’énergie du ciel (2)


		Mouvement 5 : accumuler l’énergie





Enchaînement 2 : Les huit pièces de brocart




		Mouvement 1 : soulever le ciel


		Mouvement 2 : viser l’aigle au loin


		Mouvement 3 : séparer la terre et le ciel


		Mouvement 4 : éteindre le feu du cœur


		Mouvement 5 : éloigner les cinq maladies


		Mouvement 6 : fortifier les reins


		Mouvement 7 : menacer des poings


		Mouvement 8 : vaincre les cent maladies





Enchaînement 3 : Le wu dang




		Mouvement 1 : le dragon de l’inondation plonge dans la mer


		Mouvement 2 : l’hirondelle pourpre vole très haut dans le ciel


		Mouvement 3 : le tigre renverse la montagne


		Mouvement 4 : s’incliner devant le temple doré


		Mouvement 5 : l’aigle ouvre ses ailes


		Mouvement 6 : la grue blanche déploie ses ailes


		Mouvement 7 : regarder à droite et à gauche


		Mouvement 8 : le phénix ouvre ses ailes


		Mouvement 9 : drainer les trois foyers


		Mouvement 10 : drainer du mai et ren mai


		Mouvement 11 : tourner le ciel et la terre


		Mouvement 12 : le dragon et le tigre se rejoignent


		Mouvement 13 : la mer ondule à droite et à gauche


		Mouvement 14 : presser les genoux à gauche et à droite


		Mouvement 15 : marcher vers la mer





Enchaînement 4 : Les mouvements saisonniers




		Printemps : premier mouvement


		Printemps : second mouvement


		Été : premier mouvement


		Été : deuxième mouvement


		Été : troisième mouvement


		Été : quatrième mouvement


		Intersaison : premier mouvement 


		Intersaison : second mouvement


		Automne : premier mouvement


		Automne : second mouvement


		Hiver : premier mouvement


		Hiver : second mouvement












			

				Introduction


			


			

				Dans la culture chinoise, la force intérieure est la plus puissante de toutes les armes. Cette force provient de l’harmonie des différentes énergies qui coexistent en chacun de nous. Le qi gong, que l’on peut traduire littéralement par « travail énergétique » (qi signifie l’énergie et gong le travail ou encore la technique), peut se définir comme étant l’art de maîtriser ces énergies pour les équilibrer. 


				Au fil des siècles, l’évolution du qi gong a donné lieu à différents courants et pratiques, s’enrichissant des multiples enseignements philosophiques chinois.


			


			

				Les enseignements philosophiques chinois et leurs influences sur le qi gong


				Bien qu’associé au taoïsme la plupart du temps, on retrouve dans l’esprit du qi gong l’influence du confucianisme et du bouddhisme chan. Ces trois philosophies ou religions visent l’épanouissement de l’être mais en empruntant des voix différentes.


				Le confucianisme 


				Lié à l’œuvre de Confucius, le confucianisme repose sur le perfectionnement moral de l’homme et son rapport avec l’ordre social général. Par l’accomplissement de ses devoirs envers autrui, l’homme vit en harmonie avec son environnement social. La vertu et la sagesse sont des trésors que chaque individu doit développer pour arriver à la paix dans le monde. 


				Le taoïsme


				Fondé sur les textes de Lao Tseu, le taoïsme est à l’origine des principes du yin et du yang et de la théorie des cinq éléments. Laissant plus de place à la spontanéité et à son instinct, l’homme arrive à la paix intérieure en vivant en harmonie avec la nature.


				Le taoïsme est à l’origine d’autres disciplines


				L’acupuncture utilise les points énergétiques du corps. Le feng shui est l’art de construire ou d’aménager des lieux selon les énergies environnementales pour favoriser le bien-être psychologique et physique, la santé ou la réussite. Certains arts martiaux sont aussi issus du taoïsme, comme le tai chi chuan, dont les mouvements reposent également sur un travail énergétique et renforcent la santé.


				Le bouddhisme chan 


				D’influence taoïste, il est arrivé en Chine au ier siècle après J.-C. mais s’est surtout développé au Japon avec le mouvement zen. Dans le bouddhisme chan, l’illumination intérieure passe par la méditation silencieuse et l’éveil de sa propre conscience. 
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				Le bouddhisme chan utilise les exercices de méditation du qi gong.


			


			

				Les différentes pratiques du qi gong


				Le qi gong dans la médecine chinoise 


				Le qi gong regroupe des mouvements dynamiques, des postures statiques mais également des automassages. Ces différentes pratiques font partie intégrante de la médecine traditionnelle chinoise à travers le an qiao, qui regroupe les différents automassages, et le tao yin. 


				Le tao yin est une forme de gymnastique qui vise à assouplir le corps, améliorer la circulation et la respiration. Son rôle est à la fois curatif et préventif. Parmi les enchaînements de qi gong utilisés dans le tao yin, on retrouve les huit pièces de brocartt ou encore le wudang qi gong.


				Le qi gong dans les arts martiaux 


				Le qi gong est à la base de certains arts martiaux chinois. Certains se sont inspirés de ses mouvements et il est pratiqué en parallèle de la discipline en guise d’entraînement mais aussi pour se perfectionner, par une meilleure connaissance de soi et de son adversaire. 


				En effet, la maîtrise de l’énergie permet de développer sa puissance en renforçant le qi dans certaines parties du corps mais également de définir les attaques les plus stratégiques, que ce soit pour les contrer ou pour s’en servir contre son adversaire.


				Les enchaînements les plus utilisés pour l’entraînement aux arts martiaux sont les huit pièces de brocartt et le yi jin jing dont les mouvements sont spécifiques au renfort des tendons et des muscles.


				Comprendre le qi gong


				Les différentes énergies 


				Dans le corps humain, il existe différentes formes d’énergie. Ainsi le qi, ou énergie vitale, se compose de l’énergie originelle, celle que nous détenons de nos ancêtres mais également de l’énergie que nous respirons ou encore de celle qui provient de l’assimilation des aliments.


				Aussi, on distingue de l’énergie du corps l’énergie de l’esprit :


				• l’énergie du corps, liée aux fonctions organiques, gère l’immunité, l’assimilation des aliments et l’élimination des déchets ;


				• l’énergie de l’esprit, davantage liée aux activités cérébrales, regroupe l’émotion, la réflexion, les désirs et contrôle l’énergie du corps donc ses fonctions organiques ;


				• le principe du yin et du yang ;


				• l’énergie est source de tout ce qui compose l’univers et se manifeste à travers le yin et le yang ; 


				• le yin et le yang représentent les deux forces opposées mais complémentaires qui définissent toute chose. Rien n’est totalement yin ou totalement yang, il s’agit plutôt d’une tendance ; 


				• ces deux forces sont dépendantes l’une de l’autre, leur union est créatrice et doit former un ensemble équilibré. 


			


			

				

				

					

				Sont yin…


				

						La terre


						La féminité


						L’obscurité


						La lune


						Le négatif


						L’hiver


						La stabilité


						L’intérieur


						Ce qui est vide


						Ce qui monte


						Ce qui est en bas


				


				

					

				Sont yang…


				

						Le ciel


						La masculinité


						La lumière


						Le soleil


						Le positif


						L’été


						L’activité


						L’extérieur


						Ce qui est plein


						Ce qui descend


						Ce qui est en haut


				


				

				


				


			


			

				La théorie des cinq éléments 


				Cette théorie découle du principe du yin et du yang, décrivant en cinq étapes interdépendantes le cycle de toute organisation qui participe au renouvellement de l’énergie. 
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