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Le Qi Gong, une pratique de santé, une voie d’épanouissement 
 
 
I n t r o d u i t  en  Fr a n c e d a n s  les  a n n é es  7 0 , le Q i  G o n g , li t t é r a lem en t  «  t r a v a i l d e l’ é n er g i e » , g y m n a s t i q u e d e s a n t é  
t r a d i t i o n n elle c h i n o i s e d o n t  les  o r i g i n es  r em o n t en t  à  p lu s  d e 5 . 0 0 0  a n s , n e c es s e d e s e d é v elo p p er , o f f r a n t  u n e 
a p p r o c h e g lo b a le d e l’ ê t r e, u n i s s a n t  c o r p s  et  es p r i t , et  r es p ec t a n t  le r y t h m e d e c h a c u n .  
 
L es  d i v er s es  m é t h o d es  d u  Q i  G o n g , p lu s  d e 1 0 0 0 , o n t  p o u r  b a s e c o m m u n e d es  ex er c i c es  i n s p i r é s  d e la  m é d ec i n e 
c h i n o i s e, a g i s s a n t  s u r  l’ é n er g i e v i t a le et  r é g u la r i s a n t  l’ en s em b le d es  f o n c t i o n s  c o r p o r elles  et  p s y c h i q u es .  
 
 

L e t h è m e r et en u  p o u r  c et t e 1 4 ème j o u r n é e n a t i o n a le d u  Q i  G o n g  «  Q i  G o n g ,  u n e p r a t i q u e d e s a n t é ,  u n e v o i e 
d ’ é p a n o u i s s em en t  » m et  en  é v i d en c e les  d eu x  a s p ec t s  f o n d a m en t a u x  d u  Q i  G o n g , q u i  es t  à  la  f o i s  u n e p r a t i q u e 
p er s o n n elle r é g u li è r e, q u e l’ o n  f a i t  en  c o u r s  o u  à  la  m a i s o n  p o u r  r en f o r c er  s a  s a n t é  et  s a  v i t a li t é , et  é g a lem en t  u n e 
m é t h o d e q u i  d a n s  la  d u r é e n o u s  a i d e à  é p a n o u i r  t a n t  le c o r p s  q u e l’ es p r i t .  
 

L es  ex er c i c es  d e Q i  G o n g  f l u i d i f i en t  l es  r el a t i o n s  en t r e c e q u i  es t  en  n o u s  – n o t r e p o t en t i el ,  n o s  a s p i r a t i o n s  – et  
l e m o n d e ex t é r i eu r  – l es  p r o c h es ,  l a  f a m i l l e,  l e m i l i eu  p r o f es s i o n n el  – et  j o u en t  d o n c  u n  r ô l e t r è s  p o s i t i f  d a n s  l a  
r ec o n n a i s s a n c e d e n o s  c a p a c i t é s  et  l eu r  m i s e en  o eu v r e d a n s  n o t r e v i e q u o t i d i en n e.  
 
 
 

 
1 4  ème J ournée national e du Qi Gong 

o r g a n i s é e  p a r  l a  F é d é r a t i o n  d e  Q i  G o n g  e t  A r t s  é n e r g é t i q u e s  ( F E Q G A E )  
 

l e 8  j u i n  d a n s  8  v i l l es  
 

à  P a r i s ,  G r en o b l e,  M a r s ei l l e,  S t r a s b o u r g ,  T o u l o u s e,  T o u r s ,  M o n t p el l i er  et  R en n es  
( 1  s e u l e  v i l l e  i l  y  a  e n c o r e  3  a n s  … )  

 
T h è m e  :  L e  Q i  G o n g ,  u n e  p r a t i q u e  d e  s a n t é ,   u n e  v o i e  d ’ é p a n o u i s s e m e n t  

 

Dé m o n s t r a t i o n s ,  a t e l i e r s  d e  p r a t i q u e ,  c o n f é r e n c e s  
p o u r  d é c o u v r i r ,  s ’ i n i t i e r  o u  a p p r o f o n d i r  d e s  t e c h n i q u e s  l i é e s  à  l ’ é n e r g i e .  

 
Les programmes de c h aque région seront mis à  j our sur l e site : 

 
w w w . f ederationqigong. c om 

 
 
 
 
L a  F é d é r a t i o n  d e Q i  G o n g  et  A r t s  E n er g é t i q u es ,  o r g a n i s a t r i c e d e c et t e j o u r n é e d ep u i s  1 9 9 5 ,  r eg r o u p e en  
F r a n c e l a  g r a n d e m a j o r i t é  d es  é c o l es ,  d es  p r o f es s eu r s  et  d es  p r a t i q u a n t s  d e Q i  G o n g .  
 
L a  Fé d é r a t i o n  en t r et i en t  d es  r ela t i o n s  r é g u li è r es  a v ec  s o n  h o m o lo g u e o f f i c i elle c h i n o i s e :  l’ A s s o c i a t i o n  N a t i o n a le 
d ’ A d m i n i s t r a t i o n  d u  Q i  G o n g  d e S a n t é .   
 

P a r  s o n  d i p lô m e f é d é r a l et  s a  c h a r t e d ’ é t h i q u e, L a  Fé d é r a t i o n  d e Q i  G o n g  et  A r t s  é n er g é t i q u es  g a r a n t i t  u n  
en s ei g n em en t  s é r i eu x  et  a u t h en t i q u e d a n s  le r es p ec t  d e c et t e p r a t i q u e m i llé n a i r e.  
 

L o i n  d e l ’ es p r i t  d e c o m p é t i t i o n ,  l a  F é d é r a t i o n  m et  en  a v a n t  u n  Q i  G o n g  q u i  s e p r a t i q u e d a n s  u n  es p r i t  
d ’ o u v er t u r e,  d e r es p ec t  d e s o n  c o r p s  et  d e s o n  p r o p r e r y t h m e,  q u el  q u e s o i t  s o n  â g e et  s a  c o n d i t i o n  p h y s i q u e.  
 
A i n s i  d a n s  c e d o s s i er ,  n o u s  a v o n s  v o u l u  d o n n er  l a  p a r o l e à  c el l es  et  c eu x  q u i  p r a t i q u en t  l e Q i  G o n g  et  p o r t er  à  
v o t r e c o n n a i s s a n c e d es  t é m o i g n a g es  i n é d i t s .   
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Le Qi Gong, un art de s anté  

Qu’ es t-c e q ue c ’ es t, c om m ent ç a m arc h e ? 
  Le mo t  Q i Go n g  est  c o mpo sé de deu x idéo g r ammes c h in o is : 
 

• Q i, q u i se t r adu it  par  so u f f l e, én er g ie. 
• Go n g , q u i désig n e t an t  l e t r av ail , l e mo y en  u t il isé, q u e l a maî t r ise, l e b u t  r ec h er c h é. 

Le  Q i  Go n g  e s t  acce s s i b l e  à t o u s  e t  à t o u t  â g e  d e  l a v i e  e t  n e  n é ce s s i t e  p as  d e  co n d i t i o n  p h y s i q u e  p ar t i cu l i è r e .   
M ê m e  s i  d e s  s p o r t i f s  d e  h au t  n i v e au  l e  p r at i q u e n t  ( r é cu p é r at i o n ,  co n ce n t r at i o n ,  p r é v e n t i o n  d e s  acci d e n t s ,  as s o u p l i s s e m e n t ) ,  l e  Q i  Go n g  d e  s an t é  n ’ e s t  p as  à p r o p r e m e n t  p ar l e r  u n  s p o r t ,  car  i l  n ’ y  a au cu n e  r e ch e r ch e  d e  p e r f o r m an ce .  
I l  n ’ e s t  p as  n o n  p l u s  u n  ar t  m ar t i al ,  car  i l  n e  co m p o r t e  au cu n e  f o r m e  d e  l u t t e  o u  d e  co m p é t i t i o n .   On  n e  p e u t  p as  l e  co n s i d é r e r  co m m e  u n e  m é d e ci n e ,  b i e n  q u ’ i l  p u i s s e  ag i r  p o s i t i v e m e n t  s u r  l a s an t é .    
Qu’est ce que le Qi  G o n g  d e sa n té  ? 
La Fédération de Qi Gong et Arts  Energétiq u es  dév el op p e l es  m éth odes  du  Qi Gong de s anté.  
 C e t t e  ap p e l l at i o n  g é n é r al e  co r r e s p o n d  à l a p l u p ar t  d e s  Q i  Go n g  e t  m o n t r e  l e u r  e f f e t  b é n é f i q u e  s u r  l a s an t é  t an t  e n  p r é v e n t i o n  q u ’ e n  e n t r e t i e n .  C es mét h o des per met t en t  de n o u r r ir  et  de r en f o r c er  l ’ én er g ie v it al e, l e Q i, d’ asso u pl ir  l es ar t ic u l at io n s, d’ amél io r er  t o u s l es sy st è mes f o n c t io n n el s du  c o r ps, d’ en t r et en ir  l ’ éq u il ib r e h ar mo n ieu x c o r ps-espr it  et  de r et r o u v er  u n  b ien -êt r e pr o f o n d.  Les mét h o des du  Q i Go n g , b ien  q u e t r è s n o mb r eu ses, pl u s de 1 0 0 0  f o r mes, so n t  b asées su r  l es pr in c ipes de l a médec in e c h in o ise : t r ajet  des mér idien s, po in t s d’ ac u pu n c t u r e, ph y sio l o g ie én er g ét iq u e du  c o r ps et  des o r g an es. El l es u t il isen t  des pr in c ipes c o mmu n s : t r av ail  du  c o r ps par  l es po st u r es et  l es mo u v emen t s, t r av ail  du  so u f f l e par  l es exer c ic es r espir at o ir es, t r av ail  de l a c o n sc ien c e par  l a per c ept io n  de so n  c o r ps et  l ’ in t en t io n  do n n ée au x exer c ic es.  
 

C h a que Qi  G o n g  est d i f f é r en t De l à , c h aq u e mét h o de v a ag ir  él ec t iv emen t  su r  c er t ain s sy st è mes par t ic u l ier s en  f o n c t io n  de l a f in al it é r ec h er c h ée, par  exempl e l es o r g an es, l es mér idien s d’ én er g ie, c er t ain es par t ies du  c o r ps o u  en c o r e po u r  mieu x g ér er  l e st r ess, f av o r iser  l e so mmeil  o u  aider  à  r ég u l er  l e po ids. 
 A i n s i ,  v o i ci  t r o i s  e x e m p l e s  d e  Q i  Go n g  
 

1- Qi Gong de l a f em m e A in si l e « Q i Go n g  de l a f emme » pr iv il ég ie l a mise en  mo u v emen t  du  b assin , l a r ég u l at io n  des sy st è mes n eu r o v ég ét at if s, in f l u en c e l e sy st è me h o r mo n al , et  l es au t o massag es de l a zo n e diaph r ag mat iq u e po u r  éq u il ib r er  l es ét at s émo t io n n el s. 
 

2- Le Y i J ing J ing Le Yi J in g  J in g , Q i Go n g  po u r  r en f o r c er  l es t en do n s et  l es mu sc l es, ag it  en  asso u pl issan t  l es ar t ic u l at io n s, en  ét ir an t  t o u t  l e c o r ps, t o u t  en  st imu l an t  l a c ir c u l at io n  d’ én er g ie dan s l es mér idien s po u r  aider  à  él imin er  l es t o xin es et  à  n o u r r ir  l es t issu s. C e Q i Go n g  amél io r e au ssi l a per c ept io n  de so n  c o r ps. 
 

3- Le H u i C h u n Gong  Le H u i C h u n  Go n g , mét h o de an c est r al e t ao ï st e, sig n if ie « Q i Go n g  po u r  r et r o u v er  l a jeu n esse ». C et t e mét h o de ag it  en  pr o f o n deu r  po u r  n o u r r ir  et  st imu l er  l ’ én er g ie v it al e c o n t en u e dan s l es r ein s. Les mo u v emen t s so n t  t r è s l en t s et  dir ig és v er s l e b assin . L’ én er g ie l ib ér ée v ien t  ain si « r ajeu n ir  » l es t issu s à  l ’ imag e de l ’ en f an t  r empl i d’ én er g ie. 
 

Quelle est la  d i f f é r en ce en tr e le T a i  J i  Qua n  et le Qi  G o n g  ? P o u r  l e  n éo ph y t e, il  n ’ est  pas t o u jo u r s aisé de dif f ér en c ier  des pr at iq u es q u i pr ésen t en t  des simil it u des, mais q u i se dist in g u en t  t an t  su r  l e f o n d q u e su r  l a f o r me. 
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Q I  GON G : mo t  g én ér iq u e r eg r o u pan t  de t r è s n o mb r eu ses mét h o des t r av ail l an t  l e c o r ps, l ’ én er g ie et  l a c o n sc ien c e. L’ o r ig in e de c es mét h o des est  t r è s an c ien n e, pl u sieu r s mil l ier s d’ an n ées. C h aq u e mét h o de se dif f ér en c ie sel o n  l e t r av ail  spéc if iq u e su r  c er t ain s sy st è mes o u  c er t ain es par t ies du  c o r ps, o u  se dif f ér en c ie sel o n  ses o b jec t if s : po u r  l a v it al it é, l a san t é, l a spir it u al it é, l ’ en t r et ien  du  c o r ps, l ’ éq u il ib r e des émo t io n s, l e f o n c t io n n emen t  des o r g an es…  
 T A I  J I  Q U A N  : il  s’ ag it  d’ u n  ar t  mar t ial  in t er n e, n é au  X V I I I ème siè c l e, u t il isan t  des f o r mes d’ en c h aî n emen t s d’ ar t s mar t iau x t o u t  en  t r av ail l an t  l ’ én er g ie à  l ’ in t ér ieu r . L’ en c h aî n emen t , pl u s o u  mo in s l o n g  sel o n  l es f o r mes, deman de u n e c er t ain e assidu it é po u r  mémo r iser  l ’ en semb l e des mo u v emen t s. Le t r av ail  de l ’ én er g ie n ’ est  pas spéc if iq u e c o mme dan s l e Q i Go n g , mais ag it  g l o b al emen t  po u r  r en f o r c er  l a v it al it é. Les 4  f o r mes pr in c ipal es du  T ai J i Q u an , po r t en t  l e n o m des f amil l es q u i l es o n t  c r éées au  X V I I I ème et  au  X I X ème siè c l e, c e so n t  l es st y l es C H EN , YA N G, SUN  et  W U.  
Qu’est-ce que le Qi  G o n g  th é r a peuti que ? B eau c o u p de mét h o des de Q i Go n g  peu v en t  av o ir  u n  ef f et  t h ér apeu t iq u e. De n o mb r eu x pr at iq u an t s o n t  pu  t émo ig n er  de l ’ amél io r at io n  de c er t ain s mau x, du  f o n c t io n n emen t  d’ o r g an es, du  so mmeil … av ec  l a pr at iq u e du  Q i Go n g . Les ef f et s t h ér apeu t iq u es du  Q i Go n g  o n t  ét é démo n t r és dan s de n o mb r eu x pay s, do n t  l ’ A l l emag n e, l es Et at s-Un is et  l e J apo n . 
 

Qu’est-ce que le Qi  G o n g  m é d i ca l ? I l  s’ ag it  de l ’ u t il isat io n  médic al e du  Q i Go n g . P eu  dév el o ppé en  F r an c e, l e Q i Go n g  médic al  su ppo se u n  diag n o st ic  pu is u n  t r ait emen t  in div idu al isé q u e l e pat ien t  pr o l o n g er a seu l  par  des exer c ic es spéc if iq u es. Le Q i Go n g  médic al  deman de u n e f o r mat io n  appr o f o n die t an t  dan s l e do main e de l a médec in e t r adit io n n el l e c h in o ise q u ’ en  Q i Go n g  et  n ’ est  pr at iq u é q u e par  des pr o f essio n n el s en  médec in e c h in o ise ét an t  à  même d’ admin ist r er  u n  t r ait emen t  par  l e Q i Go n g , do n n er  des c o n seil s, ju g er  de l ’ év o l u t io n  des sy mpt ô mes et  de g u ider  l e pat ien t , so u v en t  en  c o mb in aiso n  av ec  d’ au t r es t r ait emen t s o c c iden t au x o u  de médec in e c h in o ise, c o mme l ’ ac u pu n c t u r e o u  l a ph y t o t h ér apie. 
 La F EQ GA E n e  s ’ o ccu p e  p as  d e s  ap p l i cat i o n s  m é d i cal e s  d e  Q i  Go n g ,  m ai s  d é v e l o p p e  l e s  m é t h o d e s  d u  Q i  Go n g  d e  s an t é .  
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Témoignages 
 
Le Q i Go n g , dest in é pr in c ipal emen t  à  r en f o r c er  sa v it al it é et  en t r et en ir  sa san t é peu t  c o n v en ir  à  t o u t es et  à  t o u s.   C es q u el q u es t émo ig n ag es, q u i n e r ef l è t en t  pas l ’ en semb l e des mét h o des de Q i Go n g , il l u st r en t  l a div er sit é des pr at iq u es ain si q u e des o b jec t if s du  Q i Go n g  par  l e v éc u  de c es pr at iq u an t s. 
  

 
Fr é d é r i c V er n a y ,  5 0  a n s,   i n f o r m a ti ci en  ch ez  I B M  - la  Dé f en se - P a r i s 

ex plo r a teur  po la i r e 
pr o f esseur  d e tr a pè z e v o la n t 

 
A  d é co uv er t le Qi  G o n g  « g r â ce » à  un e h er n i e d i sca le 

E n  2 è m e  a n n é e d e f o r m a ti o n  d e pr o f esso r a t d e la  Fé d é r a ti o n  d e Qi  G o n g  
 

« Le Q i  G o n g  m e p er m et  d e m i eu x  v i v r e en  h a r m o n i e a v ec  m o i -m ê m e et  a v ec  l es  a u t r es  » 
 

 
I l  y  a 4  an s, je su is v ic t ime d' u n e h er n ie disc al e. C ' est  l a c at ast r o ph e et  o n  me l aisse pr ésag er  q u e je n e po u r r ai pl u s f air e de spo r t  !  Gr â c e à  u n e amie, pr o f esseu r  de Q i Go n g , je c o mmen c e à  pr at iq u er  q u o t idien n emen t , m' in sc r is à  dif f ér en t s st ag es et  su is ac t u el l emen t  en  2 ème an n ée de f o r mat io n  pr o f essio n n el l e dan s l e b u t  de po u v o ir  en seig n er  u n  jo u r  à  mo n  t o u r . J ' ai pl u sieu r s passio n s dan s l a v ie. T o u t  d' ab o r d l es expédit io n s po l air es, u n e passio n  q u e je par t ag e depu is 2 5  an s av ec  mo n  f r è r e P ier r e. Le b u t  de c es expédit io n s : mieu x f air e c o n n aî t r e l es r ég io n s po l air es et  sen sib il iser  à  l ' éc o l o g ie ar c t iq u e à  t r av er s n o s ph o t o s, f il ms et  éc r it s. Un  sit e in t er n et  n o u s per met  de par t ag er  c e q u e n o u s v iv o n s en  expédit io n  av ec  des en f an t s mal ades éq u ipés par  l ' asso c iat io n  “ l ' en f an t  @ l ' h ô pit al "  d' o r din at eu r s et  q u i peu v en t  ain si s' év ader  en  su iv an t  l e pr o jet  pédag o g iq u e des c y b er -r epo r t er s q u i par t en t  à  l a déc o u v er t e du  mo n de.  Du r an t  l ' expédit io n , o u t r e l e st r ess dû  au x dan g er s pr o pr es de l ' expédit io n  ( o u r s, f r o id, mau v ais t emps, ...) , j' ai ég al emen t  l a l o u r de c h ar g e de m' o c c u per  du  mat ér iel  in f o r mat iq u e et  de m' assu r er  de l a b o n n e t r an smissio n  de n o t r e av en t u r e su r  n o t r e sit e in t er n et . T o u jo u r s à  l a mer c i d' u n  pr o b l è me t ec h n iq u e, je do is av o u er  q u e c h aq u e so ir , au  mo men t  de l a t r an smissio n , je do is f air e f ac e à  u n e f o r t e po u ssée de st r ess.   
Le Qi Gong, que je pratique quotidiennement en expédition m'a beaucoup aidé.  C o n c r è t emen t , je me l è v e t o u jo u r s av an t  mes c o éq u ipier s et  so r s de l a t en t e. J e pr at iq u e d' ab o r d u n  pet it  éc h au f f emen t  pu is je démar r e t o u jo u r s l a jo u r n ée par  l e « Q i Go n g  des 8  piè c es de B r o c ar t  ». J ' aime par t ic u l iè r emen t  c et t e pr emiè r e pr ise de c o n sc ien c e de l ' u n iv er s q u i m' en t o u r e à  t r av er s l es mo u v emen t s q u e je pr at iq u e, u n e so r t e de c o mmu n io n  av ec  l a n at u r e. P u is j' en c h aî n e av ec  l e « N ei Yan g  Go n g  » o ù j' appr éc ie t o u s l es mo u v emen t s d' ét ir emen t  et  de t o r sio n  de l a c o l o n n e v er t éb r al e. Le deu xiè me mo u v emen t  n o t ammen t  " r eg ar der  l es ét o il es en  se c o u c h an t "  est  exc el l en t  po u r  l a r ég io n  l o mb air e so u v en t  du r emen t  so l l ic it ée pen dan t  de l o n g u es h eu r es de k ay ak  o u  de mar c h e av ec  u n  l o u r d sac  à  do s. Dan s l a jo u r n ée, l o r s de po ses, il  m' ar r iv e de pr at iq u er  l e Q i Go n g  du  c o eu r  o u  en c o r e l e Q i Go n g  g én ér al . Le so ir , av an t  de me c o u c h er , je pr at iq u e u n  peu  l a po st u r e de l ' ar b r e.  
 Un e au t r e passio n  q u e j' ai depu is t o u t  pet it , c ' est  l e t r apè ze v o l an t . J e su is en seig n an t  en  t r apè ze v o l an t  à  l ' éc o l e des ar t s du  c ir q u e de R o sn y .  Le N ei Yan g  Go n g  est  u n  f o r midab l e Q i Go n g  q u i m' aide b eau c o u p à  l a pr at iq u e du  t r apè ze.  La c o l o n n e v er t éb r al e ét an t  b eau c o u p so l l ic it ée ( c h u t es au  f il et , mo u v emen t s de f o u et t é ar r iè r e, ...)  l a pr at iq u e des 1 2  mo u v emen t s q u i c o mpo sen t  c e Q i Go n g  r en f o r c en t  mo n  c o r ps. Du  po in t  de v u e de l a g est io n  du  st r ess, l a po sit io n  de l ' ar b r e o ù je f ais l e v ide dan s ma t êt e me per met  d' assu r er  l es f ig u r es q u i me f o n t  peu r  av ec  c al me et  dét er min at io n . Si je v o l t ig e, je su is au ssi po r t eu r . Un  b o n  po r t eu r , à  mo n  sen s, c ' est  q u el q u ' u n  q u i do it  d' ab o r d in spir er  c o n f ian c e. I l  do it  êt r e c al me et  av o ir  de b o n s r éf l exes po u r  at t r aper  l es v o l t ig eu r s. A u  mo men t  de l a r at t r ape, il  y  a u n  in st an t  t r è s c o u r t  o u  l e po r t eu r  do it  déc ider  s’ il  at t r ape l e v o l t ig eu r  o u  n o n . Ef f ec t iv emen t , si l e po r t eu r  a at t r apé l e v o l t ig eu r  t r o p t ô t  o u  t r o p t ar d, il  v a y  av o ir  u n e t el l e sec o u sse q u e b ien  so u v en t , en  pl u s de se f air e mal , l e v o l t ig eu r  t er min e sa c o u r se dan s l ' ar r iè r e du  f il et  su r  u n e c h u t e t r è s dif f ic il e à  g ér er . C ' e s t  p o u r  ce l a q u e  l e  Q i  Go n g ,  e t  n o t am m e n t  l a 
m é d i t at i o n ,  m ' e n t r aî n e  à ê t r e  co n ce n t r é  à 1 0 0 %  au  m o m e n t  d e  l a r at t r ap e  e t  à p r e n d r e  t o u t  l e  t e m p s  l a b o n n e  d é ci s i o n .   
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J e n e peu x q u e c o n st at er  l es b ien f ait s c er t ain s q u e m' appo r t en t  l a pr at iq u e du  Q i Go n g . N o n  seu l emen t , j' ai pu  c o n t in u er  à  exer c er  l es disc ipl in es q u e j' aime, mais av ec  de b ien  meil l eu r s r ésu l t at s q u ' à  l ' épo q u e o ù je n e pr at iq u ais pas. S u r  l e  p l an  p h y s i q u e ,  je  r e s s e n s  u n e  b i e n  m e i l l e u r e  é l as t i ci t é  au  n i v e au  t e n d i n e u x  m u s cu l ai r e .    Dan s  l a v i e  d e  t o u s  l e s  jo u r s ,  je  s u i s  é g al e m e n t  p l u s  cal m e  ( ma f amil l e a r emar q u é de pr o f o n ds c h an g emen t s de c o mpo r t emen t  en  b ien  ! ) . A t t en t io n  !  l e Q i Go n g  n e f ait  pas de mir ac l es. Q u an d il  m' ar r iv e de t o mb er  mal ade o u  de me b l esser , je n ' h ésit e pas à  av o ir  r ec o u r s à  l a médec in e al l o pat h iq u e, mais l e  Q i  Go n g  m e  p e r m e t ,  je  p e n s e ,  d ' accé l é r e r  l a g u é r i s o n  o u  t o u t  s i m p l e m e n t  d e  m o i n s  m e  b l e s s e r  c o mme l ' at t est e l a t r è s f aib l e c o n so mmat io n  de médic amen t s ( an t i-in f l ammat o ir es, et c )  q u e je pr en ds main t en an t  par  r appo r t  à  l a pér io de san s Q i Go n g  !   
 Le Q i Go n g  m' appo r t e u n e v ie meil l eu r e. J ' ai l u  dan s u n  l iv r e u n  jo u r  u n  pr o v er b e q u i r ésu me b ien  ma c o n c ept io n  du  Q i Go n g  :"  il  f au t  r ajo u t er  de l a v ie au x an n ées et  n o n  r ajo u t er  des an n ées à  l a v ie" .   
Le Qi Gong me permet de mieux v iv re, en meil l eure h armonie av ec moi-mê me et av ec l es  autres .  
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M i ch el ,  5 8  a n s,  en sei g n a n t d e m a ster  d a n s plusi eur s g r a n d es é co les – P a r i s 

A ttei n t d ’un e m a la d i e n eur o d é g é n é r a ti v e i n cur a b le 
S ui t d epui s 4  a n s le co ur s d e « Qi  G o n g  Da o  Yi n  » 

 
«  u n e s é a n c e d e Q i  G o n g  d i s p er s e l a  d o u l eu r  et  d i m i n u e l ’ i n f l a m m a t i o n  …  

 

La  p r a t i q u e d u   Q i  G o n g , d é n u é e d e t o u t  es p r i t  d e c o m p é t i t i o n  es t  a c c u ei l l a n t e et  b i en v ei l l a n t e, 
el l e c o m b a t  l a  s o l i t u d e p r o p r e à  l a  m a l a d i e …  

 

C e s o u f f l e es t  b i en f a i s a n t  p o u r  l es  s en s a t i o n s  q u ’ i l  p r o v o q u e : 
d é t en t e, é n er g i e, m a î t r i s e d u  c o r p s , p l a i s i r , j o i e et  f o r c es  i n t é r i eu r es  

 

Le Q i  G o n g  a  s a  p l a c e l à  o ù  m a l g r é  m es  p eu r s , 
d e p l u s  en  p l u s , j e m e s en s  a u  p l u s  p r è s  d e m o i -m ê m e » 

 
 J e  s u i s  v e n u  au  Q i  Go n g  p ar  am o u r  d e  l ’ A s i e  e t  d u  ch an t .  La C h in e me f asc in e et  j’ y  r et o u r n e dan s q u el q u es semain es, pr at iq u er  l e Q i Go n g  au pr è s de maî t r es c h ev r o n n és, déc o u v r ir  l es M o n t ag n es Sac r ées. M es pr emier s c o n t ac t s av ec  l ’ A sie o n t  ét é des c o u ps de f o u dr e. N at u r e, mu siq u e et  dan se, l it t ér at u r e, pein t u r e, sc u l pt u r e, c in éma, v ar iét é des sav eu r s de c u isin es pl u s q u e mil l én air es et  r af f in ées, t o u t  c el a dan s c es pay s m’ en c h an t e - t o u t  est  à  déc o u v r ir  o u  à  r edéc o u v r ir  - . M es r en c o n t r es, t r o p b r è v es, m' at t ac h en t  à  c e c o n t in en t  o ù il  est  d' au t r es man iè r es de v iv r e q u e l a n ô t r e.  
M a p r at i q u e  au jo u r d ' h u i  d u  Q i  Go n g  p r e n d  r aci n e  d an s  t o u t  ce l a. 
 Dé b u t  2 0 0 4 ,  ap r è s  av o i r  i n t e r r o m p u  d e p u i s  q u e l q u e s  m o i s  l e  co u r s  r é g u l i e r  e t  b é n é f i q u e  d e  m e s  l e ç o n s  d e  ch an t ,  je  m ’ i n s cr i s  s u r  l e s  co n s e i l s  d ’ u n  am i ,  t é n o r  r e m ar q u ab l e ,  à u n  co u r s  d e  « ch an t  e t  Q i  Go n g  »   au p r è s  d ’ u n e  am é r i cai n e ,  M é l an i e . Lo r s de n o t r e pr emiè r e l eç o n  de c h an t , n o u s c o mmen ç o n s par  u n e po st u r e et  u n  mo u v emen t  t r è s simpl es, empr u n t és au  Q i Go n g  et  ac c o mpag n és d' u n e par o l e. « Deb o u t , jamb es l ég è r emen t  éc ar t ées et  pieds par al l è l es, b r as b al l an t s, a n c r é  da n s  l a  t e r r e ,  l a  t ê t e  a t t i r é e  v e r s  l e  c i e l , él è v ez l es b r as l at ér al emen t  et  l en t emen t , e n  i n s p i r a n t  ; c apt ez l ' é n e r g i e  b é n é f i q u e  du  S o l e i l ,  r edesc en dez l es b r as l o n g it u din al emen t  en  f l éc h issan t  l es g en o u x et  en  e x p i r a n t  l en t emen t  ; e x p u l s e z par  l e s o u f f l e  et  l e so l  c e q u i est  dé l é t è r e , so u c is, g r ain es de m a l a di e . » 
 P o u r  l ' Eu r o p é e n  q u e  je  s u i s ,  ce  l an g ag e  e s t  m é t ap h y s i q u e ,  m é t ap h o r i q u e ,  m ai s  i l  n ' e s t  p as  u n e  p e n s é e  m ag i q u e . En  f ai t ,  ce t t e  p o s t u r e  e t  ce  m o u v e m e n t  m e  p é n è t r e n t  i m m é d i at e m e n t  e t  t r è s  p r o f o n d é m e n t . J ' appr éc ie v it e c h ez M él an ie l a par t ic ipat io n  au  c h an t , du  c o r ps en  mo u v emen t . Un  passag e v o c al  dan s l ' aig u , dif f ic il e et  « g o r g e ser r ée », dev ien t  dét en du  et  f l u ide s' il  est  ac c o mpag n é d' u n  g r an d mo u v emen t  dan sé, mo u v emen t  q u i él imin e l es t en sio n s pr o f o n des.  
 P r i n t e m p s  2 0 0 4  : q u e l q u e s  t r e m b l e m e n t s  d u  b r as  d r o i t ,  s p o r ad i q u e s ,  l ' o u b l i  d e s  p r é n o m s  e t  d e s  n o m s  p r o p r e s ,  p h é n o m è n e  r é p é t i t i f  e t  t r o p  f r é q u e n t ,  m ’ i n q u i è t e n t .  J e c o n su l t e u n  n eu r o l o g u e r en o mmé. A pr è s deu x jo u r s d' h o spit al isat io n  et  d’ examen s t r è s c o mpl et s, il  me r assu r e :  « v o u s n ’ av ez pas pl u s de 1 0  %  de c h an c es de dév el o pper  u n e mal adie n eu r o l o g iq u e ».  P r i n t e m p s  2 0 0 6  : je  ch an g e  d ' é q u i p e  m é d i cal e . J e  s u i s  at t e i n t  d ' u n e  m al ad i e  n e u r o d é g é n é r at i v e  i n cu r ab l e . Les l ésio n s t o u c h en t  déjà  pl u sieu r s zo n es essen t iel l es du  c er v eau . J ’ expl o r e l e su jet  en  c o n su l t an t  des b o u q u in s de n eu r o l o g ie et  l e w eb . Sel o n  c es so u r c es, il  est  st at ist iq u emen t  v r aisemb l ab l e q u e l ’ év o l u t io n  so it  r el at iv emen t  r apide et  l a f in  dif f ic il e. 
 A u jo u r d ' h u i ,  je  n e  p u i s  p l u s  é cr i r e  m an u s cr i t e m e n t ,  j' é p r o u v e  u n e  r ai d e u r  g r an d i s s an t e  e t  d e s  d o u l e u r s  ar t i cu l ai r e s  p e r m an e n t e s  q u e  l e s  o p i acé s  cal m e n t  u n  p e u . J e t r emb l e, de man iè r e in c o er c ib l e. M a mémo ir e f l an c h e, je su is so u v en t  déso r ien t é ; par f o is, des c r ises de n au sées et  de v o missemen t s me su b mer g en t  pen dan t  pl u sieu r s jo u r s; et  b ien  d’ au t r es b o b o s do n t  l ' én u mér at io n  ser ait  f ast idieu se; f ac il emen t  épu isab l e, t an t  par  l a mal adie el l e-même q u e par  l es ef f et s sec o n dair es des dr o g u es pu issan t es q u i me so n t  pr esc r it es po u r  at t én u er  l es sy mpt ô mes, je do is en  per man en c e c an al iser  mo n  én er g ie. J e r est e n éan mo in s t r è s ac t if , en  g ér an t  mo n  én er g ie. 
 

Quel  rô l e peut jouer l e Qi Gong s ur l 'état actuel  et l 'év ol ution de ma mal adie ?   J e n e su is pas médec in , mes per c ept io n s me so n t  pr o pr es et  je n ' appo r t er ai do n c  au c u n e r épo n se sc ien t if iq u e à  c et t e q u est io n . J e n e pu is q u e t émo ig n er  des ef f et s b én éf iq u es et  c o n ju g u és de ma pr at iq u e du  Q i Go n g , et  de c el l es du  c h an t , du  dessin  et  de l a pein t u r e.  
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 Les mo u v emen t s du  Q i Go n g  so n t  l en t s, et  c o mpo r t en t  des ext en sio n s des memb r es, du  do s, du  c o r ps dan s sa g l o b al it é. C h ac u n  adapt e l ' ampl eu r  des mo u v emen t s à  sa so u pl esse et  à  ses c apac it és. L' en semb l e du  c o r ps est  c o n c er n é ; u n e séan c e d' u n e h eu r e, en  c e q u i me c o n c er n e, pr o v o q u e des c o u r b at u r es b eau c o u p pl u s f o r t es q u e c el l es q u e j' ai c o n n u es av an t  c et t e mal adie, m ai s  r e s t au r e  u n e  ce r t ai n e  s o u p l e s s e  d u  t r o n c e t  d e s  m e m b r e s . 
 U n e  s é an ce  d e  Q i  Go n g  Dao  Y i n    ( c el u i q u e j e p ratiq u e m aintenant)  « d i s p e r s e  »  l a d o u l e u r  e t  d i m i n u e  l ' i n f l am m at i o n .  Do u l e u r  m o i n s  i n t e n s e  d o n c,  p ar ce  q u e  p l u s  « r é p ar t i e  » . M e s  t r e m b l e m e n t s  d i m i n u e n t .  J ' ai r emar q u é au ssi q u ' apr è s u n e demi-h eu r e o u  u n e h eu r e de pr at iq u e, je su is pl u s à  même de dessin er  o u  de pein dr e san s c r ispat io n . La r espir at io n  du  Q i Go n g , pr o f o n de et  ab do min al e, a u n  ef f et  r el axan t . À  l ' in st ar  de c e q u i se pr at iq u e en  so ph r o l o g ie, l e so u f f l e du  Q i Go n g , en  per met t an t  u n  r ec en t r ag e, at t én u e mes so u f f r an c es, t an t  ph y siq u es q u e mo r al es c ar  je l es ac c ept e et  l es do min e mieu x. C e so u f f l e est  b ien f aisan t  par  l es sen sat io n s q u ' il  pr o v o q u e : dét en t e, én er g ie, maî t r ise du  c o r ps, pl aisir , jo ie et  f o r c e in t ér ieu r es. 
 C o mme l a pein t u r e o u  l a mu siq u e, l e Q i Go n g  f ait  appel  à  b eau c o u p de c apac it és : mémo ir e du  c o r ps, so u pl esse, ju st esse du  mo u v emen t , éq u il ib r e. Le s  m é d e ci n s ,  o r t h o p h o n i s t e s  e t  k i n é s i t h é r ap e u t e s  q u i  m e  s o i g n e n t  m ' e n g ag e n t  à p e r s é v é r e r  d an s  ce s  act i v i t é s  e x i g e an t e s ,  t o u t  e n  m é n ag e an t  m o n  é n e r g i e . C es pr at iq u es r ég u l iè r es, par  l eu r  c o mpl exit é, main t ien n en t  mo n  c er v eau  en  év eil , et  c ' est  b ien  en  l u i q u e t o u t  se jo u e. 
 Le Q i Go n g  est  t o u t  à  l a f o is « so l it air e », c h ac u n  t r av ail l an t  seu l  c h ez l u i, c e q u i su ppo se b eau c o u p d’ o pin iâ t r et é, et  u n e disc ipl in e de g r o u pe, t o u s exéc u t an t  h eb do madair emen t  en semb l e l es mêmes mo u v emen t s ; l es pr at iq u an t s d’ u n  c o u r s o n t  en  g én ér al  u n e expér ien c e et  des c o mpét en c es t r è s v ar iab l es. M ais l a pr at iq u e est  dén u ée de t o u t  espr it  de c o mpét it io n , ab o r dab l e par  t o u s, q u el  q u e so it  l ’ â g e. Les déb u t an t s su iv en t  l ’ exempl e de l ' en seig n an t  et  r eg ar dan t  en  même t emps l es pr at iq u an t s pl u s c o n f ir més.  
Le  Q i  Go n g  e s t  d o n c accu e i l l an t  e t  b i e n v e i l l an t ,  s a ju s t e  p r o x i m i t é  co m b at  l a s o l i t u d e  p r o p r e  à l a m al ad i e .  

 J ' ai éc r it  ( su pr a)  u n  exempl e des c o n sig n es do n n ées par  l ’ en seig n an t . Lo r sq u ' u n  c er t ain  n iv eau  est  at t ein t , l es mo u v emen t s se passen t  de mo t s et  so n t  pr at iq u és en  en c h aî n emen t  su r  u n e mu siq u e t r adit io n n el l e adapt ée. M ais c es mo t s et  expr essio n s «  a n c r é  da n s  l a  t e r r e ,  l a  t ê t e  a t t i r é e  v e r s  l e  c i e l , e n  i n s p i r a n t  ; l ' é n e r g i e  b é n é f i q u e  du  S o l e i l ,  
e x p i r a n t ; e x p u l s e  s o u f f l e , dé l é t è r e , m a l a di e . » demeu r en t  et  n o u s f o n t  en t r er  dan s u n e au t r e dimen sio n , q u e je q u al if ier ai de médit at iv e. P o u r  l es C h in o is, l a pr at iq u e du  Q i Go n g , séc u l air e, s' in t è g r e pr o f o n démen t  dan s l eu r  sy st è me de v al eu r s, sy st è me q u i c o mpo r t e n o t ammen t  l a r ec h er c h e de l a l o n g év it é et  de l a san t é, et  l a c o n v ic t io n  d’ u n e in f l u en c e per man en t e, n o u r r issan t e et  b én éf iq u e des f o r c es c o smiq u es su r  l a c r éat io n . 
 I l  est  c l air  q u ' u n  Oc c iden t al  peu t  pr at iq u er  l e Q i Go n g  san s f air e sien n es c es v al eu r s. J e c r o is n éan mo in s q u e l ' o n  n e peu t  pas pr at iq u er  du r ab l emen t  c et t e disc ipl in e san s u n  min imu m de per c ept io n , en  c o mmu n io n  de c e q u i se jo u e. P er c ept io n  q u i ser a b ien  en t en du e t r è s v ar iab l e sel o n  l es su jet s, et  q u e dév el o ppe l a médit at io n . C e t t e  d i m e n s i o n  m é d i t at i v e  e s t  p o u r  m o i  e s s e n t i e l l e . Q u el q u es min u t es q u o t idien n es de médit at io n  me so n t  t r è s b én éf iq u es : je pay e c h er  u n  ar r êt  de pl u sieu r s jo u r s. Les ef f et s de l a médit at io n  so n t  ph y siq u es ( dispar it io n  o u  at t én u at io n  des su ées in su ppo r t ab l es q u e je su b is par f o is, de t en sio n s pr o f o n des) , c o g n it if s ( ét at  de l a c o n sc ien c e, per c ept io n  dif f ér en t e du  c o r ps) , mo r au x ( in q u iét u des at t én u ées su r  l ' év o l u t io n  de ma mal adie, jo ie pl u s g r an de de v iv r e l ' in st an t  pr ésen t , c o mmu n io n  et  c o mpassio n ) .  

  
 
Que m'apporte la pratique du Qi Gong, aujourd'hui et demain ? 
 S û r e m e n t ,  u n  b i e n -ê t r e ,  ( a m i n i m a,  u n e  d i m i n u t i o n  d u  m al -ê t r e  d e  l a m al ad i e ) .  P e u t -ê t r e ,  u n  p e u  d e  r é p i t  d an s  u n e  é v o l u t i o n  i n q u i é t an t e .  A v ec  mes au t r es ac t iv it és r ég u l iè r es, - en seig n er , dessin er , pein dr e, c h an t er , éc r ir e - av ec  l es l ien s d’ amo u r  et  d’ amit iés t issés t o u t  au  l o n g  des an n ées, av ec  l es r en c o n t r es, o ù l ’ éph émè r e l e dispu t e par f o is à   l ’ espér an c e …  
Le  Q i  Go n g  a s a p l ace  l à o ù  m al g r é  m e s  p e u r s ,  d e  p l u s  e n  p l u s ,  je  m e  s e n s  au  p l u s  p r è s  d e  m o i -m ê m e . 
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A n n i e et B er n a r d  R a ppa lli n i ,  6 0  et 6 3  a n s,  A n n ecy  
J eun es r etr a i té s,  pr a ti quen t le Qi  G o n g  d epui s 3  a n s 

O u 
C o m m en t le Qi  G o n g  r ej o i n t le ta n g o  a r g en ti n ,  un e d é m a r ch e o r i g i n a le ! 

 
« ê t r e p l u s  d a n s  l e r es s en t i , a m en er  l e m o u v em en t  d e l ’ i n t é r i eu r , ê t r e m i eu x  d a n s  l ’ é c o u t e d e s o i  

et  d e l ’ a u t r e, d e l a  m u s i q u e …  Le Q i  G o n g  n o u s  f a i t  p a r t a g er  u n  t a n g o  q u i  r es p i r e …  
 

Le Q i  G o n g  p er m et  d e s e r ec en t r er  et  d e r em et t r e en  r o u t e l ’ é n er g i e d é f a i l l a n t e 
O n  d a n s e d é t en d u  d a n s  l a  c o n s c i en c e d e s es  m o u v em en t s  » 

 
 
A n n i e  : J e pr en ais des c o u r s de c h an t  depu is q u el q u es an n ées et  me su is in sc r it e à  u n  st ag e d’ u n e semain e « C h an t  et  Q i Go n g .» C e q u i m’ a t o u t  de su it e pl u , c ’ est  l a b eau t é des g est es de l ’ en seig n an t e et  l a dét en t e pr o c u r ée même si  c ’ ét ait  dif f ic il e po u r  mo i  de r epr o du ir e l es mo u v emen t s en  pl aç an t   l a r espir at io n . 
 A  l a f in  du  st ag e, j’ ét ais b ien  déc idée à  m’ in sc r ir e à  u n  c o u r s de Q i Go n g  r ég u l ier , et  à  f air e v en ir  mo n  mar i av ec  q u i je pr at iq u ais l e t an g o  ar g en t in  depu is pl u sieu r s an n ées. N o u s av io n s  d’ ail l eu r s en v ie de l e dan ser  dif f ér emmen t . Le Q i Go n g  m’ a par u   u n  o u t il  t r è s in t ér essan t . M a démar c h e ét ait  de c o mpl ét er  n o t r e t r av ail  par  r appo r t  au  t an g o  ar g en t in , q u e n o u s dan so n s depu is 1 0  an s : êt r e pl u s dan s l e r essen t i, amen er  l e mo u v emen t  de l ’ in t ér ieu r , êt r e mieu x  dan s l ’ éc o u t e de so i, de l ’ au t r e, et  de l a mu siq u e. Le t an g o  ar g en t in  est  u n e  dan se exig ean t e o ù l e r ô l e de l a f emme est  impo r t an t . Le Q i Go n g , q u e n o u s pr at iq u o n s po u r  l a t r o isiè me an n ée, pen dan t  1  h eu r e et  demie h eb do madair e, me per met  d’ av o ir  u n e meil l eu r e c o n sc ien c e de mo n  c o r ps, ain si q u ’ u n  éq u il ib r e pl u s sû r . J e peu x ain si, l en t emen t  c er t es, c ar  c e n ’ est  pas u n e dan se f ac il e,  « av an c er  dan s mo n  t an g o  ».  Gr â ce  au  Q i  g o n g ,  i l  y  a p l u s  d e  s o u f f l e  d an s  m e s  p as . J e peu x me r ec en t r er  en t r e l es mo u v emen t s et  l es amen er  « de l ’ in t ér ieu r  ». La c o mmu n ic at io n  av ec  l e par t en air e est  f av o r isée. 
Le  Q i  Go n g  ap p o r t e  u n e  d é t e n t e . I l  d o n n e  u n e  m e i l l e u r e  co n s ci e n ce  d e  l ’ é n e r g i e  q u i  ci r cu l e  e n  m o i ,  m e  p e r m e t  d e  m e  r e ce n t r e r  e t  d an s  l e s  m o m e n t s  d i f f i ci l e s  d e  l a d an s e ,  d e  r e m e t t r e  e n  r o u t e  l ’ é n e r g i e  d é f ai l l an t e .  
B e r n ar d  : A u  dépar t , je v en ais po u r  ac c o mpag n er  ma f emme, mais r est ais sc ept iq u e su r  c e q u e l e Q i g o n g  po u v ait  m’ appo r t er . J e n ’ ar r iv ais pas  à  me dét en dr e… c o n t r air emen t  à  A n n ie q u i ét ait  pl u s dan s so n  él émen t . J ’ ai po u r t an t  c o n t in u é et  déso r mais, je su is r el at iv emen t   à  l ’ aise dan s l e Q i g o n g . 
J e  m e  s u i s  as s o u p l i ,  d é t e n d u ,  e t   s u i s  d e  p l u s  e n  p l u s  m o t i v é  car  p as s i o n n é  d e  t an g o  ar g e n t i n ,  je  v o i s  l e s  p r o g r è s  q u e  l e  Q i  g o n g  m e  p e r m e t  d e  f ai r e  d an s  m a p r at i q u e  d u  t an g o . 
 L’ exer c ic e du  Q i g o n g  dan s l e t an g o  ar g en t in  m’ appo r t e pl u s par t ic u l iè r emen t  :    La r el at io n  av ec  l e c iel  et  l e so l , l ’ an c r ag e, pieds dan s l e so l  et  t êt e r el iée au  c iel .    Le t r av ail  su r  l a r ec h er c h e de l ’ éq u il ib r e, des appu is.    Le t r av ail  su r  l ’ én er g ie in t ér ieu r e et  l a c o n c en t r at io n .    Le t r av ail  su r  l a disso c iat io n  t o r se/ b assin  f av o r isée par  l es exer c ic es d’ asso u pl issemen t  en   g én ér al . 
 Les Q i Go n g  q u e n o u s pr at iq u o n s : Les 8  piè c es de so ie ( Q i g o n g  de san t é) , Q i Go n g  g én ér al  po u r  pr éser v er  l a san t é, de M aî t r e Z h an g  Gu an g  De,  Yi T in  T in g  Q i g o n g  de san t é po u r  ét ir er  et  r en f o r c er  l es mu sc l es et  l es t en do n s+  au t o -massag es et  éc h au f f emen t s.  
Le  Q i  Go n g  n o u s  a o r i e n t é  t o u t  n at u r e l l e m e n t  v e r s  d e s  e n s e i g n an t s  d e  t an g o  ar g e n t i n   q u i  o e u v r e n t  d an s  ce  s e n s  l à e t  n o u s  f o n t  p ar t ag e r  u n  t an g o  « q u i  r e s p i r e  » .  
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J a cqueli n e B a z a s,  5 8  a n s,  d o cum en ta li ste à  la  C a i sse d ’a llo ca ti o n  f a m i li a le,  P a r i s 

O u 
le ch em i n em en t d ’un e Fr a n ç a i se v er s la  Qi  –a tti tud e ! 

 
« l e c o r p s  d é f r o i s s é  et  l ’ es p r i t  a p a i s é , l e c a l m e i n t é r i eu r  s ’ i n s t a l l e, 

u n e r é c o n c i l i a t i o n  a v ec  m o i -m ê m e, 
c e m o u v em en t  q u i  v i en t  d e l ’ i n t é r i eu r  es t -c e l e Q i  ? » 

 
 
J ’ appr en ds par  l a l ec t u r e d’ u n  ar t ic l e q u ’ o n  po u v ait  pr at iq u er  « l e Q i Q o n g   de l a f emme», et  q u e c et t e disc ipl in e po u v ait  appo r t er  u n e aide au x f emmes q u i av aien t  des pr o b l è mes.   
J u s t e m e n t ,  j ’ e n  a v a i s .   J ’ ai  t o u jo u r s eu  r ec o u r s au x mét h o des dit es « do u c es » po u r  me so ig n er  et  c et t e g y mn ast iq u e c o r r espo n dr ait  t o u t  à  f ait  à  mo n  ét at  d’ espr it . Depu is de n o mb r eu ses an n ées, je pr at iq u ais l a mét h o de de r el axat io n  F el den k r ais. 
 Lo r s de ma pr emiè r e séan c e du  Q i Go n g  de l a f emme, je me su is sen t ie u n  peu  per du e. J ’ en t en dais l e pr o f esseu r  n o u s par l er  av ec  so n  pet it  ac c en t  c h in o is de «min g  men », de « pet it e c ir c u l at io n  c él est e » de « v aisseau  c o n c ept io n  ».  
Du  ch i n o i s  q u o i  p o u r  l a p au v r e  Occi d e n t al e  q u e  je  s u i s  !    
 I l  v a f al l o ir  q u e je m’ in it ie à  t o u t e c et t e sy mb o l iq u e et  à  c et t e t er min o l o g ie q u i m’ est  ét r an g è r e. Le pr o f esseu r   n o u s expl iq u e q u e pl u t ô t  d’ essay er  de f air e u n  g est e est h ét iq u e, il  f au t  r essen t ir  l e mo u v emen t  et  « êt r e dedan s ». Là , je m’ y  r et r o u v e. C ’ est  l a même démar c h e q u e l a g y mn ast iq u e q u e je pr at iq u ais ju sq u ’ ic i.   
 En h ar die par  l es sen sat io n s r essen t ies l o r s du  pr emier  c o u r s, j’ essay ais de r epr o du ir e c e q u e j’ av ais appr is. M ais, po u r  c er t ain s mo u v emen t s, j’ av ais o u b l ié l e c h emin emen t  q u i m’ au r ait  per mis de l es exéc u t er . 
 I l  me f au dr a do n c  au  pr o c h ain  c o u r s me c o n c en t r er  su r  l a dif f ic u l t é q u e j’ av ais épr o u v ée po u r  mémo r iser  l e mo u v emen t  et  po u v o ir  l e r epr o du ir e c h ez mo i.  J e pr is l ’ h ab it u de de c es exer c ic es pr at iq u emen t  q u o t idien s.  
C e  t e m p s  q u e  je  m ’ acco r d e  d e v i e n t  d e  p l u s  e n  p l u s  p r é ci e u x . U n  r e n d e z -v o u s  av e c m o i -m ê m e  !   
 A pr è s u n e jo u r n ée dan s u n  b u r eau , o ù n o u s c o h ab it o n s à  8  per so n n es, ar r imées à  n o t r e o r din at eu r , c ’ est  u n e v r aie dél iv r an c e q u e de pr at iq u er  l e Q i Go n g , et  de po u v o ir  êt r e en f in  so i-même et  de sen t ir  so n  c o r ps b o u g er . C e pau v r e c o r ps q u i do it  se so u met t r e au x c o n t r ain t es du  t r av ail  su r  o r din at eu r , d’ au t an t  pl u s pén ib l e q u ’ en  f in  de jo u r n ée mes c er v ic al es me r appel l en t  à  l ’ o r dr e, so u v en ir  d’ u n  ac c iden t  de v o it u r e r emo n t an t  à  pl u sieu r s an n ées.  Sen t ir  l es mo u v emen t s ag ir  c o mme u n  massag e su r  mes épau l es r aidies q u i se l ib è r en t  des t en sio n s ac c u mu l ées, su r  l es mu sc l es r aidis q u i s’ ét ir en t , su r  t o u t e l a c o l o n n e c er v ic al e q u i s’ asso u pl it  à  mesu r e q u e l a séan c e se dér o u l e. Et  si dan s l a jo u r n ée, j’ ai dû  do n n er  l e c h an g e, à  c e mo men t -l à  je peu x do n n er  l ib r e c o u r s à  ma pr o pr e expr essio n . C o mme dit  n o t r e pr o f esseu r  : « l aissez al l er  l e c o r ps » !  A l o r s, je l aisse al l er . J e m’ appl iq u e à  me mo u v o ir  l e pl u s l en t emen t  po ssib l e, je me c o n c en t r e su r  l es sen sat io n s q u i s’ immisc en t  en  mo i, l e c o r ps déf r o issé et  l ’ espr it  apaisé, l e c al me in t ér ieu r  s’ in st al l e.  
U n e  r é co n ci l i at i o n  av e c m o i -m ê m e . 
 Où ét ais-t u  h ier  so ir  ?  me deman de des amis q u i s’ in q u iè t en t  de n e pas po u v o ir  me jo in dr e au  t él éph o n e. J e n ’ av o u e pas t o u jo u r s mes ét r an g es pr at iq u es. C er t ain s so n t  dan s l a c o n f iden c e.  
M ai s  co m m e n t  p e u x -t u  t ’ as t r e i n d r e  à u n e  t e l l e  d i s ci p l i n e  ? m e  d e m an d e n t -i l s .   J e  l e u r  r é p o n d s  p o u r  r é s u m e r  q u e  c’ e s t  u n e  h y g i è n e  d e  v i e .   
 C o mmen t  peu v en t -il s c o mpr en dr e q u e po u r  mo i, c e n ’ est  pas u n e disc ipl in e mais u n  pl aisir  c o mme de se g l isser  dan s u n  b ain  o ù l e c o r ps se l aisse al l er  au  b ien -êt r e de l ’ eau  t iè de ?   C o mmen t  peu v en t -il s c o mpr en dr e q u e je pr en ds pl aisir  à  imit er  l a so u pl esse du  sau l e pl eu r eu r  o u  l a g r â c e de l a g r u e ?   Q u e je r ejo in s l e mo n de l u diq u e de l ’ en f an c e q u i av ait  po u r  c adr e u n e maiso n  av ec  u n  g r an d jar din  pr è s de l a Lo ir e ?   C o mmen t  peu v en t -il s c o mpr en dr e q u e t o u t  en  pr at iq u an t  en t r e c iel  et  t er r e, ( je su is pl u s pr è s du  c iel  pu isq u e j’ h ab it e u n  der n ier  ét ag e ! ) , je peu x admir er  l es c o u c h er s de so l eil  der r iè r e l es t o u r s au  l o in  q u i se dét ac h en t  su r  l e c iel  ?   
 A u  b o u t  d’ u n  c er t ain  t emps de pr at iq u e, j’ ai pu  r emar q u er  q u e mo n  c o r ps s’ an imait  de l u i-même à  l ’ amo r c e des pr emier s mo u v emen t s. C o mme q u an d o n  jo u e du  pian o  et  q u ’ apr è s u n e sér ie de r épét it io n s, o n  « a l e mo r c eau  dan s l es do ig t s ».  
C e  m o u v e m e n t  q u i  v i e n t  d e  l ’ i n t é r i e u r ,  e s t -ce  ce l a q u ’ o n  ap p e l l e  l e  « q i  »  ? 
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C et t e pr at iq u e a su sc it é au ssi ma c u r io sit é en v er s l a c u l t u r e c h in o ise. Q u i est  à  l ’ o r ig in e de l a pr at iq u e des ar t s mar t iau x et  c o mmen t  s’ est -el l e pr o pag ée ?  Et  c et t e v isio n  du  mo n de en  YI N G et  en  YA N G, q u ’ est  c e q u e c el a r ec o u v r e ?  P o u r  n o u s l es Oc c iden t au x, l a pr at iq u e du  Q i Go n g  n o u s immer g e dan s u n  mo n de t o t al emen t  n o u v eau .  
 Q u o i de pl u s déc o n c er t an t  q u e d’ appr en dr e au  t r av er s de c et t e pr at iq u e q u ’ il  n ’ est  pas n éc essair e d’ af f r o n t er  dir ec t emen t  «l ’ adv er sair e» mais pl u t ô t  de se ser v ir  de l a f o r c e q u ’ il  dég ag e po u r  l a l u i r et o u r n er  !  Der n iè r emen t , j’ ai eu  l ’ o ppo r t u n it é d’ expér imen t er  l a « mét h o de »: j’ en t r e en  c o n f l it  r ég u l iè r emen t  av ec  u n e c o l l è g u e de b u r eau  ( q u i a l a r épu t at io n  de n e pas êt r e « f ac il e »)  L’ au t r e jo u r , el l e me r epr o c h e u n  so i-disan t  o u b l i. J ’ av an c e u n  mo t if  u n  peu  v ag u e po u r  n e pas per dr e l a f ac e et  je v ais v ér if ier  l es mail s de ma b o î t e à  l et t r es.  Et  de l u i pr o u v er  q u e c ’ ét ait  el l e q u i ét ait  dan s l ’ er r eu r . R ét r o spec t iv emen t , je m’ ét o n n ais de l a maî t r ise do n t  j’ av ais f ait  pr eu v e. Un e at t it u de q u i m’ est  in h ab it u el l e, mo i q u i me l aisse pl u t ô t  men er  par  l es émo t io n s.  
 Es t -ce  l e  r é s u l t at  d ’ u n e  p r at i q u e  d u  Q i  Go n g  d e  l a F e m m e  p e n d an t  3  an n é e s  p u i s  d e  ce l l e  d u  N e i  Y an g  Go n g  ? P e u t -ê t r e  s u i s -je  e n  m ar ch e  v e r s  l a « Q I  A T T I T U DE »  ?...                           
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M a r th e J ulli a r d ,  7 0  a n s,  r etr a i té e,  T o ur s 

 
« Le Q i  G o n g  m ’ a  a i d é e à  f a i r e f a c e a p r è s  m es  2  c a n c er s  et  à  m e r ec o n s t r u i r e 

 

A t t ei n t e d e d i a b è t e d ep u i s  5  a n s , j e m e s u i s  en c o r e t o u r n é e v er s  l e Q i  G o n g  p o u r  m ’ a i d er  » 
 
 I l  y  a m ai n t e n an t  2 1  an s  q u e  l ’ o n  m ’ a d é co u v e r t  u n  can ce r  d u  s e i n . 
 J e n e po u v ais c r o ir e à  c et t e in ju st ic e. Spo r t iv e, j’ av ais u n e v ie sain e ; je f aisais  at t en t io n  à  ma n o u r r it u r e po u r  év it er  de g r o ssir , v en an t  d’ u n e f amil l e de diab ét iq u e.  J e pr at iq u ais du  y o g a, l ’ ét é  du  c y c l o t o u r isme, l ’ h iv er  et  pen dan t  l es v ac an c es des r an do n n ées.  P o u r  mo i, c et t e déc o u v er t e ét ait  in ju st e. P o u r q u o i av o ir  u n e v ie c o mme l a mien n e et  déc o u v r ir  u n  c an c er , c ’ ét ait  l a f in  du  mo n de !  J e me su is ef f o n dr ée : per t e de so mmeil  dépr ime et  t o u t  c e q u e l ’ o n  peu t  imag in er . P o u r  c o u r o n n er  l e t o u t , mo n  mar i est  déc édé d’ u n  in f ar c t u s f o u dr o y an t  ( 5 2  an s)  j’ av ais 4 8  an s. 
 I l  f al l ait  q u e je me r edr esse ; per so n n e po u r  me so r t ir  de c et t e g al è r e. P l u s per so n n e av ec  q u i par t ag er  et  en  pl u s l a so l it u de en  pr ime. H eu r eu semen t  j’ av ais du  t r av ail , je n ’ av ais pas l e c h o ix, u n e maiso n  à  f in ir  de pay er  et  mo n  q u o t idien  à  assu r er . J e me dev ais de r et r o u v er  mo n  éq u il ib r e po u r  f air e f ac e au x in c o n v én ien t s de l a v ie. M o n  en v ie de v iv r e mal g r é t o u t  et  mo n  t empér amen t  o n t  f ait  q u e j’ ai pr is l e po sit if  de c et t e t r ag édie et  l aissé l e n ég at if  de c ô t é. 
 A pr è s pl u sieu r s o pér at io n s : d’ ab o r d ab l at io n  du  sein  dr o it , r ec o n st r u c t io n , pu is  déc o u v er t e d’ u n  n o u v eau  c an c er  au  sein  g au c h e, su r v eil l an c e pen dan t  2  an s, c h aq u e mo is, examen s mammo g r aph ies, et c … po u r  su r v eil l er  l ’ év o l u t io n . N o u v el l e o pér at io n  po u r  l ’ ab l at io n   du  sein  g au c h e. En t r e-t emps b eau c o u p de pr o b l è mes…  
 J e su is al l ée v o ir  u n  médec in  ac u pu n c t eu r  q u i b ien  sû r  m’ a aidée à  r et r o u v er  l e so mmeil  et  mo n  c al me. C el a s’ est  f ait  do u c emen t , c ar  je me dev ais de f air e l e deu il  de mo n  mar i depu is 2 8  an s. I l  f al l ait  ég al emen t  q u e j’ assu me mo n  t r av ail  et  ma mal adie. J e so u f f r ais b eau c o u p des b r as et  l e médec in  m’ a aidée en  m’ appr en an t  des exer c ic es de Q i Go n g  q u e j’ ai pr at iq u é u n  b o n  mo men t .  
I l  m ’ a ap p r i s  à f ai r e  d e s  m o u v e m e n t s  p o u r  r e t r o u v e r  u n  b o n  u s ag e  d e s  b r as .  I l  m ’ a f ai t  f ai r e  « l ’ ar b r e  »  p o u r  s o u l ag e r  l a r e s p i r at i o n  d i f f i ci l e  ap r è s  l e s  an e s t h é s i e s .  I l  m ’ e s t  ar r i v é e  m ê m e  d e  « f ai r e  l ’ ar b r e  »  as s i s e  d an s  l e  b u r e au  d an s  d e s  m o m e n t s  d e  g r an d e  f at i g u e  e t  m e s  co l l è g u e s  n e  s e  s o n t  jam ai s  ap e r ç u s  d e  l a ch o s e . 
 C e l a m ’ a é t é  é g al e m e n t  s al u t ai r e  p o u r  l e  m e n t al  e t  f ai r e  l e  v i d e  d e s  s o u ci s .   Le  Q i  Go n g  m ’ a ai d é e  à f ai r e  f ace  à m e s  2  can ce r s  e t  à m e  r e co n s t r u i r e .  J ’ ai r et r o u v é  mes au t r es ac t iv it és ( c y c l o t o u r isme, mar c h e, y o g a)  et  c ’ ét ait  u n  r éel  b eso in  c ar  je n e v o u l ais pas q u e mes mal h eu r s so ien t  pl u s f o r t  q u e l a v ie et  m’ en t r aî n en t  ...  A u jo u r d’ h u i j’ ai 7 0  an s.  D’ u n e  f am i l l e  d e  d i ab é t i q u e  j’ ai  d é cl ar é  ce t t e  m al ad i e  v o i ci  5  an s  et  au ssit ô t  j’ ai pen sé «ac u pu n c t u r e et  Q i g o n g  » po u r  m’ aider  de n o u v eau . J ’ ai c o n t ac t é  u n   pr o f esseu r  de Q i Go n g  et  me v o il à  de n o u v eau  c o n v ain c u e  du  b ien  f ait  de c et t e pr at iq u e. J ’ ai de n o u v eau  pr at iq u é l e Q i Go n g  pen dan t  u n  an  ain si q u e l a mar c h e. M o n  diab è t e est  st ab l e j’ espè r e q u ’ il  l e r est er a.   Les b ien f ait s q u e l e Q i Go n g  m’ o n t  appo r t és so n t  po u r  mo i si év iden t s q u e j’ ai c o n v ain c u  l ’ asso c iat io n  po u r  l aq u el l e je su is b én év o l e de f air e pr at iq u er  l e Q i Go n g  au x per so n n es â g ées de 6 5  à  8 5  an s, et  c el a mar c h e !  N o u s espér o n s f air e u n  sec o n d c o u r s l ’ an n ée pr o c h ain e et  l a r ég io n  de N an t es so u h ait e  n o u s imit er .  J e su is c o n v ain c u e q u e l e Q i Go n g  do it  se dév el o pper  dan s n o s r ég io n s, po u r  aider  l es per so n n es â g ées à  r est er  au t o n o mes l e pl u s l o n g t emps po ssib l e c h ez el l es. C el l es q u e j’ aide av ec  c et t e démar c h e semb l en t  t el l emen t  h eu r eu ses, el l es pr en n en t  pl aisir  à  v en ir  u n e f o is par  semain e depu is main t en an t  2  an s. 
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S y lv ette V a th o n n e,  i n f i r m i è r e r é cem m en t à  la  r etr a i te 

a  d é b uté  le Qi  G o n g  à  6 0  a n s,  sa n s a v o i r  f a i t d e spo r t a upa r a v a n t …  
 

« M o n  m a l  d e d o s  et  m es  c é p h a l é es  c h r o n i q u es  r é s i s t a n t s  a u x  t r a i t em en t s  o n t  q u a s i m en t  d i s p a r u .  
J’ a i  l ’ i m p r es s i o n  d e m i eu x  « h a b i t er  » m o n  c o r p s .  

S en t i r  n ’ es t  p a s  l a  m ê m e c h o s e q u e s a v o i r .  E t  j e n e s u i s  q u ’ a u  d é b u t …  » 
 
  J u sq u ’ en  déc emb r e, j’ ét ais in f ir miè r e en  sal l e à  l ’ h ô pit al  B ic h at  à  P ar is. J e n ’ av ais pas d’ au t r es ac t iv it és ph y siq u es q u e mo n t er  et  desc en dr e l es esc al ier s du  mét r o  et  c o u r ir  dan s l es c o u l o ir s de l ’ h ô pit al  et  du  mét r o .   A  l ’ appr o c h e de l a r et r ait e, j’ ai pen sé q u ’ il  ser ait  b o n  q u e je pr at iq u e u n  spo r t  po u r  c o mpen ser  c et t e ac t iv it é ph y siq u e q u i, même si el l e n ’ ét ait  pas spo r t iv e, al l ait  dispar aî t r e.  Si o n  m’ av ait  deman dé q u el  spo r t  j’ aimer ais pr at iq u er  en  n e t en an t  c o mpt e d’ au c u n e c o n sidér at io n  pr at iq u e, mais ju st e de c e q u i me pl air ait , j’ au r ais dit  : l e K u n g  F u . J e n e l e c o n n ais q u e par  l e c in éma mais j’ en  appr éc ie l ’ h ar mo n ie des mo u v emen t s, l a f l u idit é, l a mait r ise du  c o r ps, l a ph il o so ph ie.  M ais, dan s l a « v r aie » v ie,  j’ ai ju g é ir r éal ist e de c o mmen c er  à  mo n  â g e ( 6 0  an s)  et  san s au c u n  en t r aî n emen t  ph y siq u e u n e t el l e disc ipl in e. C o mme j’ ac h et ais de t emps en  t emps des mag azin es c o n sac r és au x ph il o so ph ies et  à  l a c u l t u r e c h in o ise, c ’ est  l à  q u e j’ ai l u  des ar t ic l es su r  l e Q i Go n g . A pr è s q u el q u es r ec h er c h es su r  in t er n et , j’ ai c o n c l u  q u e je po u r r ais y  t r o u v er  t o u t  c e q u e j’ aimais dan s l e K u n g  F u , mais d’ u n e man iè r e pl u s ac c essib l e po u r  mo n  â g e et  ma c o n dit io n  ph y siq u e.  J e me su is in sc r it e à  u n  c o u r s de Q i Go n g  g én ér al  « Dao  Yin  » en  sept emb r e der n ier  et  ai do n c  c o mmen c é à  appr en dr e l es mo u v emen t s, l a l en t eu r  des mo u v emen t s, l e r essen t i des mo u v emen t s, dan s c et  o r dr e-l à .  J ’ ai eu  u n  peu  de mal  à  t o u t  mémo r iser  : l e mo u v emen t  l u i-même, l ’ en c h aî n emen t  d’ u n  mo u v emen t  à  l ’ au t r e,  l a st ab il it é q u i per met  de f air e l e mo u v emen t  en  ét an t  b ien  po sée, l a r el axat io n  q u i per met  au x mo u v emen t s d’ êt r e h ar mo n ieu x, l a pr ise de c o n sc ien c e du  c o r ps. M a pr at iq u e est  en c o r e t r è s impar f ait e. J ’ ar r iv e à  l a f in  d’ u n  mo u v emen t  san s sav o ir  c o mmen t  r epar t ir  su r  l e su iv an t , je v ais t r o p v it e, o u  t r o p l o in  o u  pas assez…    

M ai s  je  p e u x  d é jà co n s t at e r  l e s  b é n é f i ce s :  Depu is pl u sieu r s an n ées je so u f f r ais d’ u n  mal  de do s et  de c éph al ées c h r o n iq u es et  r ésist an t s au x t r ait emen t s. C es do u l eu r s o n t  dispar u s. I l  m’ ar r iv e c er t es d’ av o ir  de t emps en  t emps mal  au  do s o u  à  l a t êt e, mais c e so n t  des do u l eu r s o c c asio n n el l es et  f ac il emen t  c al mées. I l  m’ ar r iv e de m’ en  ét o n n er , de me dir e «  je  m e  s e n s  b i e n . P o u r q u o i  e s t -ce  
q u e  je  m e  s e n s  s i  b i e n  ? »  e t  je  m ’ ap e r ç o i s  q u e  c’ e s t  s i m p l e m e n t  p ar ce  q u e  je  n ’ ai  p as  m al . J e  cr o i s  q u e  j’ av ai s  o u b l i é  co m m e n t  c’ é t ai t . A u t r e  ch o s e  q u i  e s t  p l u s  d i f f i ci l e  à e x p l i q u e r  : j’ ai  l ’ i m p r e s s i o n  d e  m i e u x  « h ab i t e r  »  m o n  co r p s . A u  c o u r s des mo u v emen t s je pr en ds c o n sc ien c e des mu sc l es, des o s, des n er f s. J e sen s q u ’ il  y  a des do ig t s au  b o u t  de mes main s, je s e n s  q u e mes épau l es so n t  t r o p l ev ées o u  t r o p c o u r b ées.   
S e n t i r  n ’ e s t  p as  l a m ê m e  ch o s e  q u e  s av o i r . Et  je  n e  s u i s  q u ’ au  d é b u t .  
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Flo r en ce L é o n a r d ,  3 8  a n s,  i n f i r m i è r e en  b lo c o pé r a to i r e à  P a r i s 

pr a ti que le Qi  G o n g  d epui s 8  a n s 
 

«  l e Q i  G o n g  m e p er m et  d e g a r d er  u n e s t a b i l i t é  p h y s i q u e et  m en t a l e f a c e a u x  s i t u a t i o n s  ex t r ê m es  
et  d ’ a v o i r  c o n f i a n c e en  m es  p r o p r es  c a p a c i t é s , 

r es t er  l a  t ê t e h o r s  d e l ’ ea u  c o m m e u n  p i l i er  p o s i t i f  » 
 
 M o n  mét ier  d’ in f ir miè r e en  b l o c , à  l ' h ô pit al  Lar ib o isiè r e, pu is en  Su isse,  et  main t en an t  dan s u n e c l in iq u e à  P ar is me passio n n e. M ais, il  a ses c o n t r ain t es : h o r air es, u r g en c es, impr év u s, mil ieu  c l o s, st r ess, t en sio n s r el at io n n el l es, man q u e de per so n n el , pl u s l a v ie de f amil l e…  I l  f au t  do n c  n e pas se l aisser  empo r t er  pas c es v ag u es n ég at iv es, g ér er  t o u t  c el a et  r est er  l a t êt e h o r s de l ' eau  c o mme u n  pil ier  po sit if .  P r at iq u an t  l es ar t s mar t iau x depu is 1 6  an s, j’ ai déb u t é l e Q i Go n g  depu is en v ir o n  8  an s ( je n e sais pl u s t r è s b ien ! )  c ar  il  est  r en t r é dan s ma v ie pr o g r essiv emen t .  C e f û t  u n  par c o u r s de l ' ext er n e v er s l ' in t er n e, du  mu sc l e pu r  et  du r  v er s l a mo el l e et  l es t en do n s. J e so u h ait ais pl u s de r o n deu r , de f l u idit é dan s ma pr at iq u e du  k u n g  f u  et  me su is t o u r n ée v er s l e  T ai c h i st y l e Yan g . F in al emen t , av ec  l e t emps et  l ' expér ien c e, l e Q i Go n g  av ec  Liu  Do n g  ( éc o l e Lin g  Gu i)  et  av ec  M aî t r e Sh i H en g  J u n  ( mo in e de Sh ao l in )  c o n v ien n en t  mieu x à  ma r ec h er c h e d' au jo u r d' h u i.  A u  f u r  et  à  mesu r e,  ma pr at iq u e m’ a appo r t é pl u s de pr o f o n deu r  et  a dév el o ppé u n e én er g ie pl u s f l u ide et  c o n st an t e af in  de t r o u v er  u n  c al me, u n e f o r c e in t ér ieu r e so l ide et  en r ac in ée.  F i n al e m e n t ,  j' ai  t r o u v é  d an s  l e  Q i  Go n g  u n  m o y e n  d e  m e  r e s s o u r ce r  s an s  b e au co u p  d ' e f f o r t  e t  e n  p e u  d e  t e m p s .   Un e pr at iq u e f ait e sin c è r emen t  et  r ég u l iè r emen t  peu t  êt r e t r è s pu issan t e. I l  f au t  êt r e b ien  g u idé par  u n  pr o f esseu r . J e pr at iq u e  u n  peu  t o u s l es jo u r s, 5  min u t es mat in  et / o u  so ir ,  en  f o n c t io n  du  t emps et  de l ' h u meu r , et  je pr en ds u n  c o u r s par  semain e. A in si, j' ar r iv e à  év ac u er  c es t en sio n s in désir ab l es. C el a m' év it e u n  c er t ain  n o mb r e de do u l eu r s o u  b l o c ag es du s au  st r ess et  au x émo t io n s. Le f ait  de mieu x g u ider  et  f air e c ir c u l er  so n  so u f f l e dan s mo n  c o r ps c o mme l ’ eau  d’ u n  f l eu v e per met  de mieu x r ésist er  au x émo t io n s per t u r b at r ic es ext ér ieu r es et  de dimin u er  l es mien n es.  
J e pen se q u e c et t e pr at iq u e me per met  de c o n ser v er  u n e so u pl esse, u n e st ab il it é ph y siq u e et  men t al e f ac e au x sit u at io n s ext r êmes et  d’ av o ir  c o n f ian c e en  mes pr o pr es c apac it és. El l e f ait  par t ie de mo n  h y g iè n e de v ie c o mme u n e do u c h e in t er n e q u o t idien n e. 
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 R E N S E I G N E M E N TS  P U B L I C  P A R I S  E T R É G I O N S :  
 F É DÉ R A T I ON  DE Q I  GON G ET  A R T S  É N ER GÉ T I Q U ES  w w w .f e d e r at i o n q i g o n g .co m   

T el :  0 4  4 2 9 3  3 4  3 1  
f eqg a e@ f r ee. f r  

  
 

P A R I S  
G r a n d e pa g o d e d u B o i s d e V i n cen n es  
4 0  r o u t e  c i r c u l a i r e  du  l a c  D a u m e s n i l  7 5 0 1 2  

m é t r o  :  P o r t e  do r é e  ( i t i n é r a i r e  f l é c h é )  
 

1 0 h / 1 8 h  
 

L e pr o g r a m m e ser a  a ctua li sé  sur  le si te :  www.federationqigong.com 
 

A u pr o g r a m m e :  a teli er s,  d é m o n str a ti o n s,  co n f é r en ces 
 

T hè me :  le Qi Gong, une pratique de s anté , une v oie d’ é panouis s ement 
 

t a r i f s  :  8  €,  T R  5  €,  g r a t u i t  p o u r  l e s  l i c e n c i é s  de  l a  F é dé r a t i o n  e t  l e s  e n f a n t s  de  m o i n s  de  1 2  a n s  
 

 
A teli er  « Qi  G o n g  d e la  f em m e » pa r  K E  Wen  Les f emmes o n t  u n e ph y sio l o g ie par t ic u l iè r e c o n c er n an t  l e f o n c t io n n emen t  h o r mo n al , l a dispo sit io n  des o r g an es dan s l e b assin  et  l e dér o u l emen t  des c y c l es : c y c l es pér io diq u es, mais au ssi l es g r an des ét apes l iées à  l a f éc o n dit é et  à  l a mén o pau se. Les émo t io n s o n t  ég al emen t  des l ien s av ec  c e f o n c t io n n emen t  spéc if iq u e. Un e par t ie impo r t an t e du  Q i Go n g  de l a f emme c o n c er n e l a r ec h er c h e d’ u n  meil l eu r  éq u il ib r e psy c h o -c o r po r el  et  l a g est io n  des émo t io n s. Le Q i Go n g  de l a f emme c o mpr en d u n e su it e d’ au t o -massag es, u n  t r av ail  de v isu al isat io n  et  des mo u v emen t s spo n t an és. Les exer c ic es so n t  f ac il es mais deman den t  u n e pr at iq u e r ég u l iè r e à  l a maiso n .  
A teli er  « Qi  G o n g ,  a r t ta o ï ste d e lo n g é v i té  » pa r  J I A N  L i u J un  Lo n g t emps c o n ser v ées c o mme pr at iq u es sec r è t es, l es A r t s T ao ï st es de Lo n g év it é ét aien t  r éser v és au x f amil l es impér ial es. I l s in c o r po r en t  do n c  l es A r t s de Lo n g év it é I mpér ial e. C es t ec h n iq u es met t en t  l ’ ac c en t  su r  l e r en f o r c emen t  de l ’ É n er g ie des r ein s q u i est  l a so u r c e de l ’ É n er g ie V it al e et  c el l e q u i c o n dit io n n e l es ac t iv it és des au t r es o r g an es. À  t r av er s l a pr at iq u e de c et t e sér ie de t ec h n iq u es, il  est  po ssib l e de : r en f o r c er  l ’ É n er g ie des r ein s ; amél io r er  l e n iv eau  des séc r ét io n s des h o r mo n es du  sy st è me g én it al  q u i jo u en t  u n  r ô l e impo r t an t  po u r  l e main t ien  de l a jeu n esse et  de l a san t é ; l es mo u v emen t s so u pl es, ampl es, r el â c h és et  h ar mo n ieu x q u i per met t en t  d’ asso u pl ir  t o u t es l es ar t ic u l at io n s, f av o r iser  l a c ir c u l at io n  de l ’ É n er g ie et  du  san g  dan s t o u s l es M ér idien s.  
A teli er  « Qi  G o n g  d u cœ ur  » pa r  C U I  Fa n g  I l  s’ ag it  de 8  exer c ic es po u r  r en f o r c er  l e c œ u r  et  l ’ appar eil  c ir c u l at o ir e, r ég u l ar iser  l a t en sio n  et  l a c ir c u l at io n  du  san g . C e Q i Go n g  f av o r ise l ’ o u v er t u r e de l ’ én er g ie du  c œ u r  et  de l ’ espr it . L’ en c h aî n emen t  des 8  mo u v emen t s est  g r â c ieu x et  po ét iq u e. 
 
A teli er  « N ei  Ya n g  G o n g  o u Qi  G o n g  po ur  n o ur r i r  l’i n té r i eur  » pa r  WA N G  Ya n  L i  El ab o r ée en  C h in e dan s l es an n ées 1 9 5 0  par  l e pr o f esseu r  LI U Gu i Z h en , l e N ei Yan g  Go n g  c o mpr en d deu x mét h o des dy n amiq u es. C h ac u n e c o mpo r t e do u ze mo u v emen t s et  c o n st it u e l e pr emier  n iv eau  du  t r av ail  én er g ét iq u e. Les mét h o des dy n amiq u es f o r men t  u n  exc el l en t  t r av ail  én er g ét iq u e. A ssez in t en ses su r  l e pl an  ph y siq u e, el l es so n t  ég al emen t  u t il isées dan s l e t r av ail  in t er n e de l ’ én er g ie. Le N ei Yan g  Go n g  c o n v ien t  par f ait emen t  à  c eu x q u i v eu l en t  en t r et en ir  l eu r  c o r ps, l eu r  san t é et  r en f o r c er  l eu r  én er g ie. Le N ei Yan g  Go n g  peu t  au ssi pr épar er  à  l a pr at iq u e des ar t s mar t iau x c h in o is ( T ai J i o u  K u n g  F u ) . 
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Dé m o n str a ti o n  d es « C i n q a n i m a ux  d u Wud a n g  » pa r  K E  Wen   
Le Qi Gong des  m oines  taoï s tes  de W u dang Le W u dan g  Q i Go n g , sec r et  des 5  an imau x est  u n e mét h o de t r adit io n n el l e de l ’ éc o l e W u dan g , b er c eau  des ar t s mar t iau x in t er n es. El l e asso c ie l e t r av ail  du  Q i Go n g  Yan g sh en g  ( en t r et ien  de l a san t é par  l e Q i Go n g )  et  l es ar t s mar t iau x in t er n es. Dan s l a v o ie t ao ï st e, l es 5  an imau x so n t  : l a t o r t u e, l e ser pen t , l a g r u e, l e t ig r e, l e dr ag o n . Les 5  an imau x so n t  r el iés au x 5  él émen t s et  au x 5  o r g an es. C e so n t  l es an imau x de l a l o n g év it é, de l a sag esse et  de l a f o r c e. C et t e mét h o de de n iv eau  pr o f o n d : r en f o r c e l es t en do n s, l es mu sc l es et  l es ar t ic u l at io n s, n o u r r it  l ’ én er g ie v it al e et  dév el o ppe u n e sen sib il it é su b t il e et  u n e per c ept io n  dif f ér en t e de l ’ én er g ie, appr o f o n dit  l a c o n n aissan c e et  l a r el at io n  en t r e l e Q i Go n g , T ai J i Q u an  et  ar t s mar t iau x in t er n es. 
 
Dé m o n str a ti o n  « Yi  J i n g  J i n g ,  b o x e d e l’i n ten ti o n  et d u cœ ur  » pa r  S H I  H en g  J un  
Le Qi Gong des  m oines  de S h aol in Un e mét h o de de Q i Go n g  ar t  mar t ial  et  Q i Go n g  de l a san t é, t r è s r en o mmé en  C h in e, issu  du  mo in e DA M O du  t empl e de Sh ao l in . C et t e mét h o de r en f o r c e l es t en do n s et  l es mu sc l es, au g men t e l a c apac it é ph y siq u e et  dév el o ppe l a f o r c e in t er n e. Les mo u v emen t s so n t  pu issan t s et  asso c ié av ec  l e so u f f l e et  l ’ in t en t io n , c o n st it u e u n  t r av ail  pr o f o n d. 
 

Dé m o n str a ti o n  « Qi  G o n g  d es 24  é n er g i es » pa r  Z H A N G  A i  J un   
T rav ail  s u r l es  m éridiens  d’ énergie L’ en c h aî n emen t  des 2 4  mo u v emen t s pr o f o n ds du  Q i Go n g  est  c o n c en t r é su r  l e t r av ail  du  Q I . I l  r en f o r c e et  n o u r r it  l e Q I , il  l e f ait  c ir c u l er  dan s l e c o r ps st r u c t u r é et  en r ac in é. Les mo u v emen t s so n t  pu issan t s, sy mb o l iq u es et  spéc if iq u es.   
Dé m o n str a ti o n  « T a i  J i  Qua n  sty le C h en  » pa r  Z H A N G  A i  J un   C ’ est  l a f o r me o r ig in el l e du  T ai J i Q u an . L’ appl ic at io n  du  pr in c ipe du  Yin -Yan g  se c ar ac t ér ise par  u n e al t er n an c e de mo u v emen t s l en t s, f l u ides et  dy n amiq u es et  de po st u r es b asses et  mar t ial es. L’ én er g ie empl it  t o u t  l e c o r ps et  so n  u n it é s’ expr ime dan s l a f o r c e in t er n e. C et t e démo n st r at io n  met  en  év iden c e l e t r av ail  én er g ét iq u e u t il isé l o r s d’ u n  en c h aî n emen t  de T ai J i Q u an . 
 
Dé m o n str a ti o n  « Wuta o  » pa r  P o l C H A R O Y et I m a n o u R I S S E L A R D C r éée en  2 0 0 0 , l a pr at iq u e se c o n c en t r e su r  l e dépl o iemen t  d’ u n e o n de déc l en c h ée par  l e r el â c h emen t  du  b assin , et  à  par t ir  de l aq u el l e se déc l in e t o u t  u n  en semb l e de mo u v emen t s. Les pr in c ipes du  W u t ao  r est en t  au  pl u s pr è s de c et t e sen sib il it é po u r  in su f f l er  de l ’ émo t io n  à  l a g est u el l e. La pédag o g ie du  W u t ao  s’ appu ie su r  “ l e sen t imen t  du  g est e” . La pr at iq u e per met  de r et r o u v er  so u pl esse et  f l u idit é et  de r ec o n t ac t er , g r â c e à  l a c ir c u l at io n  du  so u f f l e c o n sc ien t , l es sen t imen t s immémo r iau x q u i n o u s r el ien t  à  l ’ u n iv er s. 
 
Dé m o n str a ti o n  « P a n o r a m a  d ’a r ts é n er g é ti ques » pa r  les pr o f esseur s d es T em ps d u C o r ps.   P en dan t  1 h , u n  en c h aî n emen t  de démo n st r at io n s d’ ar t s én er g ét iq u es ser a pr ésen t é ( Dao  Yin , N ei Yan g  Go n g , H u i C h u n  Go n g )  av ec  c o mmen t air es et  po ésies par  M adame K e W en . A v ec  : K e W en , C h en  Yi R h e, M él an ie J ac k so n , F r édér iq u e M al didier , P at r ic ia R epel l in , J o ë l l e R o l l et , Sh i H en  J u n , R en é T r an -M in h , W an g  Yan  Li. 
 Conférence : «  Q i  G ong  u n t ra v a i l  v ers  l a  l i b ert é d u  corp s  et  l ’ éq u i l i b re d es  ém ot i ons  » 
 T a b l e-rond e : «  Q i  G ong ,  u ne p ra t i q u e d e s a nt é,  u ne v oi e d ’ ép a nou i s s em ent  » 
C e t t e  t a b l e -r o n d e  me t t r a  l ’ a c c e n t  s u r  l e s  d i f f é r e n t e s  f o r me s  d e  p r a t i q u e  d u  Q i  G o n g  e t  s u r  l e s  o b j e c t i f s  q u e  p e u v e n t  r e c h e r c h e r  l e s  p r a t i q u a n t s .  L e  p u b l i c  s e r a  a me n é  à  p a r t i c i p e r  p a r  d e s  t é mo i g n a g e s  o u  d e s  q u e s t i o n s .   
Stands d’animation 
 
 � Stands d’inf or mation de  l a f é dé r ation,  e t adr e sse s de  p r atiq u e  du  Q i G ong  e n F r anc e  
 � C al l ig r ap h ie  
 � Y i K ing  
 � L ib r air ie s 
 � R e stau r ation e t maison de  th é  
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 R É G I O N S  
 L es  p rog ra m m es  d e ch a q u e rég i on s eront  m i s  à  j ou r s u r l e s i t e : 
 

w w w . f e d e r a t i o n q i g o n g . c o m  
 Dém ons t ra t i on,  a t el i ers ,  conférences   

T a r i f s  : 2  €,  g r a t u i t  p o u r  l e s  l i c e n c i é s  d e  l a  F é d é r a t i o n  e t  l e s  e n f a n t s  d e  mo i n s  d e  1 2  a n s  
 
  D e  n o mb r e u s e s  mé t h o d e s  s e r o n t  mo n t r é e s  d a n s  c h a q u e  v i l l e ,  d o n t  : -D a o  Y i n ,  Q i  G o n g  e n  mo u v e me n t  -Q i  G o n g  d e  l a  f e mme  -N e i  Y a n g  G o n g  – Q i  G o n g  p o u r  n o u r r i r  l ’ i n t é r i e u r  -L ’ a r t  d u  Q i  -B a  D u a n  J i n  -Q i  G o n g  d e s  5  o r g a n e s  - Q i  G o n g  d e s  6  s o n s …   En v i r o n  1 0  d é mo n s t r a t i o n s  e t  a t e l i e r s  s e r o n t  p r é s e n t é s  p a r  l e s  p r o f e s s e u r s  d e  l a  f é d é r a t i o n  e t  l e s  p r o f e s s e u r s  i n v i t é s .  
 
 

R E N N E S  - R é g i o n  B r e t a g n e  
H o r a i r e s : 1 0 h  – 1 8 h  
L i e u  : S a l l e  mu l t i s p o r t s  d u   C a mp u s  d e  K e r  L a n n ,  r u e  M a r y s e  B a s t i é .  - c o mmu n e  d e  B R U Z   
T O U L O U S E  -R é g i o n  M i d i -P y r é n é e s 
H o r a i r e s : 9 h 3 0  à  1 8 h  ( p o u r  l e s  o r g a n i s a t e u r s  d e  7 h 3 0  à  2 0 h 0 0 )  
L i e u  : J a r d i n  d e  C o mp a n s  C a f f a r e l l i  
E n t r é e  B d  L a sc r o sse s  
M A R S E I L L E  -R é g i o n  P A C A  
H o r a i r e s : 1 0 h  – 1 8 h   
L i e u  : P a r c  B o r é l y  A v e n u e  d u  P r a d o  - 1 3 0 0 8  M a r s e i l l e   
GR E N O B L E  R é g i o n  R h ô n e -A l p e s 
H o r a i r e s : 1 0 h  – 1 8 h  
L i e u  : C R EP S  d e  V o i r o n  L a  B r u n e r i e  - B P  1 1 7  3 8 5 0 3  V O I R O N  C e d e x  T e l .  0 4  7 6  6 7  0 4  0 5  F a x .  0 4  7 6  0 5  9 9  4 1   
M O N T P E L L I E R  R é g i o n  L a n g u e d o c  R o u ssi l l o n  
H o r a i r e s : 1 4 h  - 1 8 h  
L i e u : D o ma i n e  d e  G r a mmo n t  - A v e n u e  A l b e r t  Ei n s t e i n  3 4 0 0 0  M o n t p e l l i e r   
 
S T R A S B O U R G R é g i o n  A l sa c e  
H o r a i r e s : C o n f é r e n c e  d u  s a me d i  d e  1 8 h 0 0  à  2 3 h 0 0  D i ma n c h e  d e  9 h  à  1 8 h  
L i e u  : C e n t r e  S o c i o c u l t u r e l  «  L ’ ES C A L E » 7 8 ,  r u e  d u  D o c t e u r  F r a n ç o i s  R o b e r t s a u  6 7 0 0 0  S T R A S B O U R G  
 

T O U R S  R é g i o n  C e n t r e  
H o r a i r e s : 1 0 h  – 1 8 h  
A d r e sse  : L i e u  : G y mn a s e  C h o i s e u l .  8 9 ,  r u e  d e s  D o u e t s  3 7 1 0 0  T O U R S  N O R D    
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Le Qi Gong en Chine 

 
 
U n  p e u  d ’ h i st o i r e  : 
 D a n s  l e s  t e mp s  a n c i e n s ,  l e  Q i  G o n g  a  t o u j o u r s  j o u é  u n  r ô l e  i mp o r t a n t  d a n s  l a  s o c i é t é  c h i n o i s e ,  d a n s  s o n  a s p e c t  mé d i c a l  c o mme  d a n s  s o n  a s p e c t  s p i r i t u e l .  S a  p r a t i q u e  n e  t o u c h a i t  p a s  l e  g r a n d  n o mb r e ,  ma i s  s ’ a d r e s s a i t  à  d e s  p e r s o n n e s  e n  q u ê t e  d e  v a l e u r s  c u l t u r e l l e s  p r o f o n d e s .  A  l ’ é p o q u e  d e  M a o ,  d a n s  l e s  a n n é e s  5 0 ,  l e  Q i  G o n g  e t  l a  mé d e c i n e  c h i n o i s e  c o n n a i s s e n t  u n  g r a n d  d é v e l o p p e me n t  c a r  i l s  p e r me t t e n t  d e  s o i g n e r  l a  p o p u l a t i o n  à  p e u  d e  f r a i s  t o u t  e n  v a l o r i s a n t  l e  p a t r i mo i n e  c u l t u r e l  n a t i o n a l .  A i n s i ,  o n  l ’ e n s e i g n e  d a n s  l e s  é c o l e s  a u x  e n f a n t s  c o mme  u n e  é d u c a t i o n  e t  u n e  h y g i è n e  c o r p o r e l l e .  C ’ e s t  à  c e t t e  é p o q u e  q u e  l e  d o c t e u r  L I U  G u i  Z h e n  u t i l i s e  p o u r  l a  1 ère f o i s  l e  t e r me  d e  «  Q i  G o n g  » p o u r  r e g r o u p e r  l ’ e n s e mb l e  d e s  mé t h o d e s  a n c i e n n e s ,  q u i  a v a i e n t  a u p a r a v a n t  c h a c u n e  l e u r  n o m.  P e n d a n t  l a  R é v o l u t i o n  c u l t u r e l l e ,  l e  Q i  G o n g  e s t  i n t e r d i t ,  e t  c e  n ’ e s t  q u e  d a n s  l e s  a n n é e s  8 0  q u ’ i l  s e  d é v e l o p p e  à  n o u v e a u  t a n t  e n  C h i n e  q u e  d a n s  l e s  a u t r e s  p a y s ,  a v e c  l ’ o u v e r t u r e  e t  l e s  é c h a n g e s .  
 
 

L e  Qi  Go n g  e st  a u j o u r d ’ h u i  d i v i sé  e n  2 c a t é g o r i e s e n  C h i n e  : L e  Qi  Go n g  d e  sa n t é  e t  l e  Qi  Go n g  m é d i c a l .  
La FEQGAE ne s’occupe pas des applications médicales de Qi Gong, mais développe les méthodes du Qi Gong de 
santé.  
 

1-L e  Qi  Go n g  d e  sa n t é   
 

L e  Qi  Go n g  d e  sa n t é  e st  g é r é  e n  C h i n e  p a r  l ’ A sso c i a t i o n  N a t i o n a l e  d ’ A d m i n i st r a t i o n  d u  Qi  Go n g  d e  S a n t é .  C e t t e  a p p e l l a t i o n  g é n é r a l e  c o r r e s p o n d  à  l a  p l u p a r t  d e s  Q i  G o n g  e t  mo n t r e  l e u r  e f f e t  b é n é f i q u e  s u r  l a  s a n t é  t a n t  e n  p r é v e n t i o n  q u ’ e n  e n t r e t i e n .   
I l  e st  p r a t i q u é  p a r  l e s p e r so n n e s q u i  so u h a i t e n t  r e n f o r c e r  l e u r  sa n t é  : c ’ e st  u n e  f o r m e  d e  g y m n a st i q u e  d e  sa n t é  
q u i  p e r m e t  a u x  p r a t i q u a n t s d e  p r e n d r e  e n  c h a r g e  l ’ e n t r e t i e n  d e  l e u r  sa n t é .  
 P l u s  r é c e mme n t ,  l e  Q i  G o n g  d e  s a n t é  d é s i g n e  e n  C h i n e  l e s  mé t h o d e s  d é v e l o p p é e s  p a r  l ’ A s s o c i a t i o n  N a t i o n a l e  d ’ a d mi n i s t r a t i o n  d u  Q i  G o n g  s a n t é ,  f é d é r a t i o n  o f f i c i e l l e  c h i n o i s e ,  q u i  à  c e  j o u r  p r i v i l é g i e  4  mé t h o d e s  i s s u e s  d e s  mé t h o d e s  t r a d i t i o n n e l l e s  : l e s  B a  D u a n  J i n ,  l e  Y i  J i n g  J i n g ,  l e s  5  a n i ma u x  e t  l e s  6  s o n s .  
 L ’ Et a t  c o n t i n u e  à  e n c o u r a g e r  l e  d é v e l o p p e me n t  d e  c e s  mé t h o d e s ,  l ’ o b j e c t i f  d e  d é p a r t  d u  Q i  G o n g  é t a n t  d e  r e n f o r c e r  e t  d ’ e n t r e t e n i r  s a  s a n t é .    
2- L e  Qi  Go n g  m é d i c a l   
 

L e  Qi  Go n g  m é d i c a l  e st  a d m i n i st r é  p a r  l e  M i n i st è r e  d e  l a  S a n t é  e t  l ’ A sso c i a t i o n  d u  Qi  Go n g  M é d i c a l  d e  C h i n e .  
 I l  s ’ a g i t  d e  l ’ u t i l i s a t i o n  mé d i c a l e  d u  Q i  G o n g .  P e u  d é v e l o p p é  e n  F r a n c e ,  l e  Q i  G o n g  mé d i c a l  s u p p o s e  u n  d i a g n o s t i c  p u i s  u n  t r a i t e me n t  i n d i v i d u a l i s é  q u e  l e  p a t i e n t  p r o l o n g e r a  s e u l  p a r  d e s  e x e r c i c e s  s p é c i f i q u e s .  
 L e  Q i  G o n g  mé d i c a l  d e ma n d e  u n e  f o r ma t i o n  a p p r o f o n d i e  t a n t  d a n s  l e  d o ma i n e  d e  l a  mé d e c i n e  t r a d i t i o n n e l l e  c h i n o i s e  q u ’ e n  Q i  G o n g  e t  n ’ e s t  p r a t i q u é  q u e  p a r  d e s  p r o f e s s i o n n e l s  e n  mé d e c i n e  c h i n o i s e  é t a n t  à  mê me  d ’ a d mi n i s t r e r  u n  t r a i t e me n t  p a r  l e  Q i  G o n g ,  d o n n e r  d e s  c o n s e i l s ,  j u g e r  d e  l ’ é v o l u t i o n  d e s  s y mp t ô me s  e t  d e  g u i d e r  l e  p a t i e n t ,  s o u v e n t  e n  c o mb i n a i s o n  a v e c  d ’ a u t r e s  t r a i t e me n t s  o c c i d e n t a u x  o u  d e  mé d e c i n e  c h i n o i s e ,  c o mme  l ’ a c u p u n c t u r e  o u  l a  p h y t o t h é r a p i e .   
D e p u i s 3  a n s,  l ’ e n se i g n e m e n t  d u  Qi  Go n g  m é d i c a l  e st  r é se r v é  a u x  m é d e c i n s d i p l ô m é s d e  l a  F a c u l t é  d e  
M é d e c i n e  q u i  su i v e n t  u n  c u r su s d e  5  a n s à  l ’ I n st i t u t  d e  M é d e c i n e  T r a d i t i o n n e l l e  C h i n o i se .    
 
T r o i s é t a b l i sse m e n t s,  so u s d é p e n d a n c e  d u  m i n i st è r e  d e  l a  sa n t é ,  e f f e c t u e n t  d e s r e c h e r c h e s su r  l e s a p p l i c a t i o n s 
m é d i c a l e s d u  Qi  Go n g  : l e  c e n t r e  n a t i o n a l  d e  q i  g o n g  d e  B e i d a i h e ,  l ’ a s s o c i a t i o n  n a t i o n a l e  d e  r e c h e r c h e  s u r  l e  q i  g o n g  d e  S h a n g h a i ,  l ’ a s s o c i a t i o n  n a t i o n a l e  d e  Q i  G o n g  mé d i c a l  d e  P é k i n .      



 2 0  

 
Le d é v el op p em ent  d u  Qi Gong en E u r op e 

 
 
D e p u i s  2 0 -2 5  a n s ,  l e  Q i  G o n g  n ' a  c e s s é  d e  s e  d é v e l o p p e r  e n  Eu r o p e .  
 L a  F r a n c e ,  l ’ A l l e ma g n e  e t  l ’ A u t r i c h e  o n t  é t é  d e s  p r é c u r s e u r s  a v e c  q u e l q u e s  p a y s  d e  l ’ Es t  c o mme  l a  R o u ma n i e ,  l a  H o n g r i e  g r â c e  à  d e s  ma î t r e s  c h i n o i s  v e n u s  e n  mi s s i o n .  L e  p a y s  l e  p l u s  p r o c h e  d e  n o u s  p o u r  l e  d é v e l o p p e me n t  d u  Q i  G o n g  e s t  l ’ A l l e ma g n e ,  d a n s  l e q u e l  i l  e x i s t e  u n e  f é d é r a t i o n  d e  t u t e l l e  d e  t o u t e s  l e s  f é d é r a t i o n s  d e  Q i  G o n g ,  ma i s  s a n s  d é p e n d a n c e  à  a u c u n  mi n i s t è r e .  A p r è s  3  a n s  d e  f o r ma t i o n  e t  l e  p a s s a g e  d ’ u n  d i p l ô me  f é d é r a l  ( i l  e n  e x i s t e  a u  mo i n s  q u a t r e )  l a  f é d é r a t i o n  d e  t u t e l l e  a c c o r d e  d i r e c t e me n t  l e  d i p l ô me  n a t i o n a l .  S i  l e  p r o f e ssi o n n e l  e st  m é d e c i n ,  k i n é si t h é r a p e u t e ,  p sy c h o l o g u e  o u  
p r o f e sse u r  d e  g y m n a st i q u e ,  se s c o u r s so n t  r e m b o u r sé s p a r  l ’ A O K ,  l a  c a i sse  d e  S é c u r i t é  S o c i a l e .  C e l l e -c i  
o r g a n i se  e l l e -m ê m e  d e s sé m i n a i r e s e n  i n t e r n e  p o u r  l e s a ssu r é s so c i a u x  à  d e s f i n s a n t i -st r e ss d e  p r é v e n t i o n .  A u  f i n a l ,  c ’ e s t  e l l e  q u i  e s t  c h a r g é e  d e  l a  «  r e c o n n a i s s a n c e  » d e s  d i p l ô mé s  p a r  c e t t e  d i s c r i mi n a t i o n  – r e mb o u r s é  /  n o n  r e mb o u r s é .  S i n o n  l ’ e x e r c i c e  d u  Q i  G o n g  e s t  e n t i è r e me n t  l i b r e .  
E n  S u i sse  a l l e m a n d e ,  l e  Q i  G o n g  e s t  é g a l e me n t  r e mb o u r s é  p a r  l a  S é c u r i t é  S o c i a l e .  
E n  A u t r i c h e ,  u n e  a s s o c i a t i o n  n a t i o n a l e  r e g r o u p e  t o u s  l e s  p r o f e s s e u r s  e t  t i e n t  s o n  c o l l o q u e  ( u n e  f o i s  p a r  a n )  d a n s  u n e  a mb i a n c e  c o n v i v i a l e .  A u  mo i n s  2 0 0  p r o f e s s e u r s  s e  r é u n i s s e n t  c h a q u e  a n n é e .   
E n  A n g l e t e r r e ,  I t a l i e  e t  E sp a g n e ,  l e  Q i  G o n g  n ’ e s t  a c t u e l l e me n t  p a s  r é g l e me n t é ,  e t  s o n  e n s e i g n e me n t  e s t  l i b r e .  C ’ e s t  p o u r q u o i  l e s  é t a b l i s s e me n t s  d e  t h a l a s s o t h é r a p i e  o u  d e  b a l n é o t h é r a p i e  p r o p o s e n t  e n  S u i s s e ,  e n  A l l e ma g n e  ma i s  a u s s i  e n  Es p a g n e  d e s  s o i n s  p a r  a c u p u n c t u r e ,  ma s s a g e s  e t  Q i  G o n g .  C e r t a i n e s  c u r e s  p e r me t t e n t  d e  b é n é f i c i e r  d u  r e mb o u r s e me n t  p a r t i e l  p a r  l a  S é c u r i t é  S o c i a l e  e n  A l l e ma g n e  e t  e n  S u i s s e  q u a n d  l e s  a s s u r é s  e n  f o n t  l a  d e ma n d e  
 
 

 

P r é s ent a t ion d e l a  F é d é r a t ion 
 

L a  F é d é r a t i o n  d e  Q i  G o n g  e t  A r t s  É n e r g é t i q u e s  ( F EQ G A E)  e s t  n é e  e n  1 9 9 5 .  El l e  a  p r i s  s a  f o r me  a c t u e l l e  l o r s  d e  l a  f u s i o n  d e s  d e u x  p r i n c i p a l e s  f é d é r a t i o n s  d e  Q i  G o n g ,  l a  F é d é r a t i o n  d e s  A s s o c i a t i o n s  e t  En s e i g n a n t s  d e  Q i  G o n g  e t  l a  F é d é r a t i o n  Eu r o p é e n n e  d e  Q i  G o n g  e t  D i s c i p l i n e s  A f f i n i t a i r e s  q u i  o n t  r a s s e mb l é  e t  d é v e l o p p é  d e p u i s  1 9 9 4  l e  Q i  
G o n g  e n  F r a n c e .   
L a  F EQ G A E r e g r o u p e  e n  F r a n c e  l a  g r a n d e  ma j o r i t é  d e s  a s s o c i a t i o n s  e t  p r o f e s s e u r s  d e  Q i  G o n g .  C e  s o n t  p l u s  d e  4 0 0  p r o f e s s e u r s  d e  Q i  G o n g ,  e n v i r o n  3 0 0  a s s o c i a t i o n s ,  p l u s  d e  1 0 . 0 0 0  p r a t i q u a n t s  l i c e n c i é s ,  q u i  r e n d e n t  l a  F EQ A G E r e p r é s e n t a t i v e  p o u r  l e  Q i  G o n g ,  e t  c o n f i r me n t  s o n  r ô l e  d e  «  p i l o t e  » p o u r  l e  d é v e l o p p e me n t  d u  Q i  G o n g  e n  F r a n c e .  
 El l e  s ’ e s t  a p p e l é e  j u s q u ’ e n  2 0 0 7  F é d é r a t i o n  Eu r o p é e n n e  d e  Q i  G o n g  e t  A r t s  En e r g é t i q u e s .    
M a j o r i t a i r e m e n t  r e p r é se n t é e  e n  F r a n c e ,  e l l e  s’ a p p e l l e  d é so r m a i s si m p l e m e n t  F é d é r a t i o n  d e  Qi  Go n g  e t  A r t s 
E n e r g é t i q u e s e t  o u v r e  à  l a  r e c o n n a i ssa n c e  e t  a u  d é v e l o p p e m e n t  d u  Qi  Go n g  e n  F r a n c e .  S o n  p r é si d e n t ,  
D o m i n i q u e  C A S A Y S ,  e st  é g a l e m e n t  r e p r é se n t a n t  p o u r  l a  F r a n c e  d e  l a  F é d é r a t i o n  E u r o p é e n n e  d e  T a i  C h i  
C h u a n  e t  Qi  Go n g ,  q u i  r e g r o u p e  l e s f é d é r a t i o n s d e  17  p a y s e u r o p é e n s.   
 L a  F é d é r a t i o n  d e  Q i  G o n g  e t  A r t s  En e r g é t i q u e s  d é l i v r e  d e p u i s  1 9 9 7  u n  d i p l ô m e  d ’ e n se i g n a n t ,  l a b e l  d e  c o mp é t e n c e  e t  d e  f o r ma t i o n  d e s  p r o f e s s e u r s .  P a r  a i l l e u r s ,  t o u s  l e s  e n s e i g n a n t s  e t  a s s o c i a t i o n s ,  e n  a d h é r a n t  à  l a  F é d é r a t i o n ,  s ’ e n g a g e n t  s u r  u n e  c h a r t e  é t h i q u e  g a r a n t i s s a n t  l e s  p r a t i q u a n t s  d e  l ’ h o n n ê t e t é  e t  d e  l ’ i n t é g r i t é  d u  p r o f e s s e u r .  
  L e  Q i  G o n g  n ’ é t a n t  n i  u n  a r t  ma r t i a l ,  n i  u n e  d i s c i p l i n e  d e  c o mp é t i t i o n ,  l a  F é d é r a t i o n  me t  e n  a v a n t  l e  r e s p e c t  d e s  p r a t i q u e s  t r a d i t i o n n e l l e s  d e  Q i  G o n g  p o u r  l ’ e n t r e t i e n  d e  l a  s a n t é  e t  l ’ é p a n o u i s s e me n t  i n d i v i d u e l .  En  C h i n e ,  l e  Q i  G o n g  e s t  r e c o n n u  c o mme  u n e  g y mn a s t i q u e  d e  s a n t é ,  e t  s e  d é v e l o p p e  s o u s  l ’ é g i d e  d e  l ’ A s s o c i a t i o n  N a t i o n a l e  d ’ A d mi n i s t r a t i o n  d u  Q i  G o n g  s a n t é ,  o r g a n e  o f f i c i e l  a v e c  l e q u e l  n o t r e  f é d é r a t i o n  e n t r e t i e n t  d e s  r e l a t i o n s  d ’ é c h a n g e ,  n o t a mme n t  p o u r  l ’ o r g a n i s a t i o n  d e  s t a g e s  e n  F r a n c e  o u  p o u r  l ’ i n v i t a t i o n  d ’ e x p e r t s  c h i n o i s .  L a  F EQ G A E e s t  d i r i g é e  p a r  d e s  e n s e i g n a n t s  d e  Q i  G o n g  d i p l ô mé s ,  e t  œ u v r e  à  l a  c r é a t i o n ,  l a  r é g l e me n t a t i o n  e t  l a  d é f e n s e  d e  l a  p r o f e s s i o n  d ' e n s e i g n a n t  d e  Q i  G o n g  e t  A r t s  É n e r g é t i q u e s .  El l e  s e  r é f è r e  a u x  p r i n c i p e s  é n e r g é t i q u e s  d e  l a  t r a d i t i o n  c h i n o i s e ,  d o n t  l e  t r a v a i l  e s s e n t i e l l e me n t  i n t e r n e  e s t  d é n u é  d e  t o u t  c a r a c t è r e ,  ma r t i a l  o u  c o mp é t i t i f .  
 L a  F EQ G A E e s t  e n  r e l a t i o n  e n  F r a n c e  a v e c  l e  mi n i s t è r e  d e  l a  S a n t é ,  d e  l a  J e u n e s s e  e t  d e s  S p o r t s ,  p o u r  me t t r e  e n  p l a c e  l e  s t a t u t  d u  Q i  G o n g  e t  t r o u v e r  u n  c a d r e  l é g a l  p o u r  s a  p r a t i q u e  e t  s o n  e n s e i g n e me n t .  


