
[image: Images]


[image: Images]


Comment maintenir sa santé, l’améliorer et être en harmonie avec l’univers

Le qi gong (prononcer « tchi gong ») veut dire « pratiquer l’énergie » (qi : énergie, gong : pratiquer). Les exercices sont à faire quotidiennement pour obtenir un bon résultat. Cet art combine la pensée, la respiration et le mouvement. Pour bien le réaliser, action et mental ne doivent faire qu’un afin que le qi soit ressenti puis activé dans le corps.

Le qi gong naît il y a 5000 ans en Chine. Les Chinois sentent qu’ils ont en eux une arme, la force intérieure. Les sages observent la nature, l’évolution des saisons et découvrent que toutes les formes d’existence sur terre sont interdépendantes. Le qi gong a traversé les siècles, car chacun peut y trouver un intérêt. L’homme le pratique pour se maintenir en bonne santé, entretenir son intellect, améliorer son efficacité dans la vie et dans les arts martiaux et prolonger sa vie.

Le corps est rempli d’énergie (qi). Tout d’abord, il y a le qi du ciel, le qi de la terre et le qi humain. Les énergies du ciel et de la terre pénètrent les êtres vivants. Tout est harmonie et équilibre entre l’homme et son environnement. L’art du qi gong a été créé pour préserver l’énergie indispensable à la santé et au bien-être.

Il faut voir aujourd’hui cette pratique comme une médecine naturelle qui agit sur les organes internes et sur le mental. Sa pratique régulière permet de garder une bonne santé, de ressentir un bien-être, de ralentir le vieillissement, de traiter des organes affaiblis, d’évacuer le stress. En aucun cas il ne doit se substituer à un traitement médical ; il se pratique plutôt en parallèle à ce traitement, pour pouvoir potentialiser son action. Ce qu’on ne voit pas existe quand même et peut se manifester par des tensions internes, expressions de blocages énergétiques, émotionnels, postures ou attitudes inadaptées.


« Le qi est la substance matérielle primordiale ou tout simplement l’essence qui, par l’impulsion de son énergie, permet aux choses animées ou inanimées et aux organismes vivants du monde d’exister et de se développer sous les formes par lesquelles ils se matérialisent ». Dictionnaire de Médecine chinoise, Hiria Ottino, éditions Larousse.

LE QI GONG SE TRAVAILLE SUR TROIS PLANS

La pensée

Se concentrer sur soi-même, coordonner son corps par la pensée, créer des images pour la méditation, avoir une visualisation interne.

La respiration

Réguler et contrôler sa respiration, se relâcher et s’abandonner dans l’expiration pour pouvoir recevoir pleinement l’énergie de l’inspiration (pour cela, il faut ressentir la décontraction du diaphragme et de la cage thoracique).

Le corps

Ressentir son corps et activer l’énergie qui y circule, contrôler les tensions internes par les mouvements, créer une sensation globale de bien-être du corps avec des postures et des attitudes.

Il s’agit de faire descendre dans son corps et dans son esprit un état de calme intérieur, de supprimer les tensions internes afin d’ouvrir les méridiens et de libérer l’énergie vitale.
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Pour commencer, il faut connaître les principes yin et yang, qui sont à la fois en opposition et complémentaires, puisqu’on ne peut les décrire que l’un par rapport à l’autre.

Le yin est féminin, le yang est masculin (il ne peut y avoir d’homme sans femme). La matière est yin et le yang est creux (la matière a été engendrée par le souffle énergétique). Le jour est yang, la nuit est yin (il ne peut y avoir de jour sans référence à la nuit). Le mouvement est yang, le repos est yin (après le mouvement, le repos est nécessaire).

Dans le corps, le haut est yang et le bas, s’appuyant sur la terre, est yin.

Le devant est yin et le dos est yang. Les organes comme le cœur, les reins, le foie, la rate, les poumons sont yin. Les intestins, l’estomac, la vessie et la vésicule sont yang.

La médecine du qi gong est d’abord préventive, passant par notre énergie intérieure, énergie émise par la paume des mains, le bout des doigts, la puissance du regard et de la pensée. Le qi se manifeste par de la chaleur, des picotements à l’intérieur des mains et des doigts et peut être représenté comme une boule ou un ballon d’énergie que l’on peut faire circuler autour de notre corps ou à l’intérieur de nos organes.

• Le qi gong préventif

Il ne s’agit pas d’une gymnastique musculaire mais de mouvements décontractants qui permettent de faire circuler l’énergie dans le corps, les organes, les circuits énergétiques, les méridiens. Sa pratique nous permet de protéger notre organisme des émotions, de tonifier nos organes et de positiver. Une pratique correcte journalière tonifie le corps, oxygène les cellules, et l’énergie circule dans tout notre être. La fonction cardio-vasculaire est améliorée grâce à une respiration lente qui facilite la circulation de l’air dans les tissus profonds. Le stress est évacué grâce au contrôle du système nerveux, et ainsi la fatigue disparaît.

• Le qi gong dynamique

Le petit jour est le meilleur moment pour pratiquer le qi gong du réveil. Le qi gong des cinq organes facilite la circulation. Les sens sont plus éveillés, car les organes comme le nez, la bouche, la langue positivent les émotions ; l’esprit est plus performant grâce à sa vivacité, son intelligence, sa mémoire. Cette pratique agit aussi sur le sommeil en nous permettant de mieux dormir.

• La pratique

La tenue vestimentaire doit être simple, confortable et souple. Les pieds devront être en contact avec le sol.

Pour vous aider dans les exercices, vous pourrez avoir besoin d’une chaise, d’un petit tapis ou d’un petit coussin. Les meilleurs moments pour pratiquer sont le matin ou en début de soirée. Mais les mouvements seront différents selon l’heure dans la journée.

• Quelques conseils simples

Quand vous effectuez les mouvements, il est important d’éviter les pensées liées au quotidien et les tracas : rien ne doit venir vous distraire. Aussi la pratique dans un endroit calme sans nuisances sonores est-elle très importante. Vous devez vous concentrer sur les mouvements, votre respiration doit être naturelle. Après la pratique, marquez une pause avant de reprendre doucement une activité en faisant quelques pas.

• Exercice

Ce petit exercice permet de ressentir le qi, son énergie.

Joignez les paumes de vos mains en position de prière, faites le vide dans votre esprit et fermez les yeux pendant trois minutes afin de parvenir au calme intérieur. Éloignez légèrement vos paumes, doigts naturellement fléchis, détendus. Ouvrez les yeux, regardez vos mains et concentrez-vous sur l’espace entre les paumes pendant trois minutes. Vous devez ressentir une sensation magnétique ou de chaleur, des picotements. C’est le qi.


LES HUIT BROCARTS

Enchaînement d’exercices à pratiquer au quotidien pour garder une bonne santé

1 – Soutenir le ciel (fig. 1)

Cet exercice stimule toutes les activités physiologiques internes.

Le qi circule dans tout le corps.

Levez vos bras devant vous, puis au-dessus de votre tête, vos paumes vers l’extérieur puis vers le ciel.

Étirez votre colonne vertébrale et vos bras. En fin de montée, vos talons se soulèvent aussi.

Vos bras redescendent ensuite de la même façon. Reprenez la position de départ et recommencez sept fois cet exercice.
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2 – Tirer à l’arc (fig. 2)

Cet exercice améliore la circulation de l’énergie dans le thorax et les membres supérieurs. Il stimule la circulation sanguine et régule la respiration.

Faites un pas de côté avec le pied gauche et pliez vos deux jambes comme pour monter à cheval. Levez vos mains à hauteur des épaules en fermant légèrement les poings.

Croisez vos poignets, bras gauche à l’intérieur. Pointez l’index gauche vers le ciel, pouce et index formant un V. Votre bras gauche s’étire à gauche, vos yeux suivent l’index pointé et votre taille pivote à gauche. Votre coude droit tire vers la droite comme pour bander un arc, vos deux mains s’ouvrent et redescendent pour reprendre leur position de départ.

Ramenez votre pied gauche. Faites le même mouvement à droite.

Répétez l’exercice sept fois.
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3 – Séparer le pur et le trouble (fig. 3 et 4)

Cet exercice prévient les troubles gastro-intestinaux et régule la rate et l’estomac. Selon la médecine chinoise, il permet la production et la répartition dans le corps de l’énergie acquise par les aliments.

Vos deux mains s’élèvent à hauteur de votre estomac. Votre main gauche se tourne vers l’extérieur et s’élève vers le ciel, le bras en arc de cercle. Votre main droite se tourne vers le sol et descend vers votre bas-ventre pour rejoindre le côté de votre hanche droite en effectuant une poussée. Votre main gauche redescend vers votre estomac et votre main droite la rejoint.

Exécutez à nouveau le mouvement en inversant les mains. À refaire sept fois.
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4 – Regarder en arrière (fig. 5, 6 et 7)

Cet exercice stimule la circulation de l’énergie et du sang dans la tête, les yeux et les muscles du cou. Il régule la vésicule biliaire et combat la sensation de tête lourde, les vertiges, les maux de tête cervicaux ; il est également utile en cas d’hypertension ou d’artériosclérose.

Posez vos deux mains à plat sur les côtés de vos cuisses. Tournez votre tête et votre tronc lentement vers la droite pour regarder très loin derrière vous. Revenez à la position de départ et faites le mouvement de l’autre côté. Répétez l’exercice sept fois.
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LES HUIT BROCARTS (suite)

5 – Libérer le feu du cœur (fig. 8)

Cet exercice atténue l’agitation nerveuse, apaise la tension émotionnelle. Il tonifie les reins et renforce l’esprit et la volonté.

Prenez la position du cavalier, pieds largement écartés.

Posez vos deux mains sur vos cuisses, pouces à l’intérieur.

Baissez la tête et balancez votre buste vers l’avant et la gauche en pliant vos bras et vos genoux. Faites une rotation de gauche à droite, redressez-vous et revenez à la position de départ.

Effectuez le même mouvement dans l’autre sens. Recommencez sept fois.
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6 – Renforcer les reins et les lombaires : le palais des reins (fig. 9)

Cet exercice fortifie les muscles lombaires, régule les fonctions de la vessie et prévient les lombalgies.

En position debout au départ, penchez progressivement votre buste en avant, bras pendants et jambes tendues. Tirez vos orteils avec vos deux mains (si cela est possible, attrapez vos chevilles). Revenez à la position de départ. Refaites ce mouvement sept fois.

Toutefois, les personnes souffrant d’artériosclérose et d’hypertension doivent relever la tête pendant la descente.

[image: images]

7 – Donner un coup de poing (fig. 10)

Cet exercice régule la circulation sanguine dans les muscles, stimule le cortex cérébral et améliore les fonctions du foie.

Prenez la position du cavalier, pieds très écartés. Amenez vos poings de chaque côté de votre taille, le dos des mains face au sol. Levez votre bras gauche vers la gauche comme pour donner un coup de poing, jusqu’à ce que votre main soit à hauteur de vos épaules. Vos yeux doivent être grands ouverts. Revenez en position de départ.

Effectuez le même exercice à droite.
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8 – Éliminer les cent maladies (fig. 11)

Ces mouvements légèrement vibratoires éliminent les tensions résiduelles.

Ils évacuent les énergies négatives et régulent la bonne énergie.

Posez vos mains à plat sur les côtés de vos cuisses, regardez devant vous et soulevez vos talons, jambes légèrement écartées. Étirez votre colonne vertébrale comme si vous souleviez un poids avec votre tête. Vos talons reviennent sur le sol. Reprenez la position de départ et recommencez sept fois.

Nous refermons les huit brocarts de soie (position debout).
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