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Première partie : « réveil des articulations » 

Exercice à faire dehors, debout, dans l’exercice ‘d’enracinement debout’
 :

· Les épaules : rouler les épaules les mains paumes vers les cuisses restent à peu près fixes ; rotation des épaules dans un sens dans l’autre. 

Exercice à faire douze fois dans chaque sens.  

· le plan sagittal : les mains se touchent devant et derrière, paume sur paume, en se déplaçant sur le plan sagittal, du bas vers le haut : c’est à dire en commençant bras tendus vers le sol, puis en montant étape par  étape, jusqu’au dessus de la tête (voir figure : 1, le plan sagittal) ; 

Exercice à faire sur six étapes. 

· lever et baisser : sous la ligne horizontale ombilicale, paume vers le sol. Les mains latéralement, paumes vers les cuisses, s’éloignent, main en drapeau, pour sentir l’énergie de la terre, pas plus haut que la ligne horizontale ombilicale. 

Exercice à faire plusieurs fois pour corriger l’exercice d’enracinement debout. 

· La bulle d’énergie de l’ensemble du corps : en montant latéralement (plan frontal, voir figure :3) paumes tournées vers le ciel, puis s’unir au dessus de la tête, paumes vers le sol, les mains l’une sur l’autre, redescendre sur le plan sagittal antérieur, puis les mains se séparent latéralement lorsque le bras est tendu. 

Exercice à faire trois fois.  

· fléchir les genoux : en se tenant droit répartition du poids du corps identique sur l’avant et l’arrière du pied. Regard à l’horizontal, les épaules détendues

Exercice à faire une seule fois de façon prolongée en s’enracinant de plus en plus. 

· les méridiens latéraux : les mains se lèvent sur le plan frontal, paumes vers le ciel, jusqu’au dessus de la tête, puis les mains jointes au dessus de la tête, s’inversent,  paumes tournées vers le ciel, elles s’arrêtent, puis on pousse avec le creux des mains en se pliant sur le coté. En restant sur le plan sagittal. Le creux de la main qui est au dessus pousse en direction du coté d’inclinaison. 

Exercice à faire en se pliant à gauche puis à droite trois fois de chaque coté. 

· Les lombes : taper, frictionner, réchauffer les deux points du dos en relation avec les reins. ‘Taper’ : avec l’articulation métacarpo-phalangienne du dessus de la main, ‘frictionner’ : avec le cercle fait du pouce et de l’index joints ; ‘réchauffer’ : avec le creux des mains posées sur les points (extrémités des doigts des deux mains jointes sur la colonne, pouce vers les flancs. 

Exercice à faire vivement sans violence en tapant, vigoureusement en friction, en projection d’énergie en réchauffant.

· La tête : rotation latérale ; le regard sur la ligne horizontale, les mouvements très lents sans violence. Rotation de 90° de chaque coté, puis retour au centre, ajout de 15° supplémentaire au tour suivant, puis de 15° supplémentaire au tour suivant. 

Exercice à faire sur trois ou quatre rotations. 

Seconde partie : « les dix exercices du réveil des sens ». 

Se frotter les mains sur le plan sagittal : tous les exercices se font avec des mains très chaudes. Voir les dessins en fin de dossier. 

1. Le visage : du front  vers le maxillaire inférieur, en remontant devant les oreilles

2. La tête : du front vers l’arrière de la tête, puis derrière les oreilles, et retour sur le visage jusqu’au front

3. Le cou : du menton jusqu’aux clavicules de haut en bas exclusivement

4. Le rocher : avec deux doigts joints, en arrière de l’oreille friction forte

5. Les oreilles : avec la paume, friction vive sur les pavillons 

6. Le cervelet : heurter la base du crane, avec l’indexe qui prend appuis sur le majeur

7. Les yeux : en cercle  autour à partir du coin interne, puis externe de sourcil, puis en dessous. Les extrémités des doigts sont jointes et on frotte avec le ventre du poisson

8. Le nez : de haut en bas avec le ventre du poisson

9. Le globe oculaire : avec la ligne du poignet posée sur les globes en appuyant un peu, fléchir les genoux en restant le plus droit possible

10. les boules de la longévité : à faire tourner dans les mains (deux boules à la fois), dans un sens et dans le sens contraire. Préventif et curatif, troubles cardiaque et hypertension. Il est indispensable d’être très progressif en commençant cette pratique, sous peine de provoquer des poussées artérielles. 

Troisième partie : « réveil de la colonne »

· sur la ligne horizontale ombilicale : 

les mains montent latéralement, les paumes face au sol, jusqu’au niveau horizontal ombilical, parallèles et associées se déplacent sur le plan, sur les cotés par des grands et larges mouvements circulaires. Les pieds restent fixes, le dos se tord pour accompagner le mouvement, le regard posé sur les mains. Puis arrêt au centre, coudes vers l’extérieur, paumes appuis sur l’énergie du ciel.

La partie basse du corps, sous cette ligne se place, s’enracine, en corrigeant chacune des articulations et placements des ‘pièces constitutives’. Soixante dix pour cent du poids du corps dans la partie inférieure. 

Arrêt prolongé avant de passer à l’étape suivante. (« une fois yin, une fois yang, c’est le dao », tel est le leitmotive des chinois ; ‘une fois actif, une fois inactif, est la grande règle de l’univers’, pourrait être une proposition de traduction)

· sur la ligne horizontale claviculaire : 

paumes vers le sol, (là où elles sont dans l’exercice précédent) les mains montent sur la ligne centrale jusqu’au niveau de la ligne horizontale claviculaire (voir figure : 1), les coudes vers l’arrière, la colonne se place, la nuque se redresse, le regard à l’horizontal, reste fixe, les épaules détendues, bien assis dans la partie basse du corps (comme placé dans l’exercice précédent). Le regard posé sur les mains, celles ci décrivent des grands cercles, et des mouvements arrondis sur le plan horizontal claviculaire, en bougeant les genoux sur des pieds fixes.

Les mains s’arrêtent au centre, les coudes à l’horizontal, les épaules détendues, puis les mains descendent – très lentement – sur le plan sagittal antérieur, mains très proches, paumes vers le sol,  doigts très proches, en faisant un arrêt ou un ralentissement sur la ligne horizontale mamelon aire, au milieu du ventre (milieu de l’estomac), puis s’arrête sous ombilical, en se redressant de l’interne vers le haut (axe central interne ascendant).

L’exercice se termine en posant les mains sur le bas ventre, les deux mains l’une sur l’autre, à peine posées, en relâchant les épaules, en développant l’énergie dans le ‘dan tian inférieur’. Les mains tombent lentement ensuite le long du corps, libre afin de ne ressentir que l’axe central qui part du centre de la terre pour rejoindre le centre du ciel en passant par l’axe du corps. 

La périphérie est abandonnée, libre, lourde, comme attirée vers le bas, alors que l’interne est pulsée vers le haut en donnant l’impression de montée, d’ascension. Il est conseillé de – concomitamment – accepter le mouvement de lourd de ‘l’enveloppe’, tout en acceptant la légèreté de l’interne (voir dialectique ‘interne/externe’ dans les documents cités)

· l’exercice de la tortue : 

Dans la position de l’enracinement debout :

· le menton se lève en regardant vers le ciel à l’inspire, puis en retenant le souffle

· les épaules se lèvent vers les oreilles, puis 

· à l’expire les épaules et regard se relâchent, tournée vers le sol, en arrondissant la nuque. Expire maximum sans violence, puis sur l’inspire suivant

· relever le haut du corps, et faire les mêmes mouvements de lever sur une inspire profonde et de plus en plus lente et complète. 

Exercice à faire :trois fois les premières semaines, et avec entraînement, jamais plus de six fois. Suivre précisément les possibilités individuelles, ne jamais se forcer à aller trop loin, particulièrement dans cet pratique. Légende de sage prisonnier dans une grotte avec une tortue, qui observa celle-ci lever le cou d’une certaine façon pour attraper la goutte de condensation tombant du plafond afin de se désaltérer ; le sage pratiquant le même mouvement vécu très longtemps comme l’animal, et une fois retrouvé, sorti de la grotte donna le secret de la longévité, par ‘le mouvement de la tortue’. 

· Regarder le sol : 

Les jambes un peu fléchis, les mains en direction du sol, s’incliner vers l’avant, sans s’appuyer en excès sur l’avant des pieds. Le dos se détend progressivement, ceinture scapulaire particulièrement, nuque complètement détendue. Le bout des doigts en direction du sol, ou doigts posés sur le sol ; sans vouloir tendre les jambes. 

Position tenue quelques minutes, puis très lentement se redresser en regardant le point sur le plan de symétrie du corps, la nuque se met en place en dernier, puis le regard à l’horizontal, le fil d soie en place ainsi que la langue sur le palais. L’assise est corrigée, à toutes les étapes de la remontée de la partie haute du corps, les genoux sont conservés fléchis. Final dans l’exercice d’enracinement debout.   

quatrième partie : « les trois respirations »

enracinement debout est la position de départ :

· mains le long du corps, paumes vers les cuisses se lèvent jusqu’au niveau claviculaire, paume vers le corps à partir du ventre, en passant par la ligne sagittale antérieure : l’étudiant garde un ‘ballon d’énergie’ dans ses mains posé sur la ligne horizontale claviculaire, en détendant les épaules et corrigeant l’exercice d’enracinement debout, le regard à l’horizontal fixé sur un point au loin.  

· niveau claviculaire : prendre un grand ballon d’énergie dans le creux des mains, doigts très proches de l’axe sagittal, coude à l’horizontal, paume des mains vers le thorax, en position de ‘tenir le ballon d’énergie dans ses mains’. Pose, puis en ramenant les mains vers soi, en inversant la paume des mains, c’est à dire en les tournant vers l’extérieur, pousser horizontalement sur le niveau claviculaire.

 Lorsque les bras sont tendus sur le plan claviculaire, doigts vers le ciel, paumes vers l’horizon, pause, puis, sur place en bougeant les poignets inversion des paumes vers le corps, et retour des mains en direction du ballon d’énergie de la zone supérieure. Pause à nouveau avant de refaire une seconde puis une troisième fois le même mouvement. 

· Le même mouvement de ‘pousser en avant’ puis de ‘retour vers le ballon initial’  est fait dans chacune des quatre  directions : 

· pousser devant, horizontalement sur le plan claviculaire (comme décrit)

· pousser latéral, sur le plan claviculaire, à gauche et à droite

· pousser vers le haut, de la ligne claviculaire en direction du dessus de la tête

· pousser vers le bas, à partir du  plan claviculaire , en passant très proche du ventre, en direction du sol. 

Les poussées dans les quatre directions sont à faire trois fois, dans chacune des directions, en revenant à chaque fois vers le centre, en tenant le ballon d’énergie sur la ligne claviculaire, avec un arrêt – permettant la correction de l’enracinement – avant de refaire le mouvement, une deuxième fois, puis une troisième.

Le secret de cet exercice vient du fait que :

· les poussées sont pratiquées sur une expiration, et les retours sur une inspiration ; 

· l’expire à lieu jusqu’au niveau des paumes des mains, lors de la première poussée, amplifiant ainsi les capacités respiratoires de ce que l’on pourrait appeler la ‘cage thoracique’, et laissé en place suite à ce premier geste ;

· l’expire est déplacée à cent, deux cent mètres devant soi à la seconde poussée, et laissée en place lors de la fin de l’expire

· l’expire est déplacé  jusqu’à l’horizon à la troisième poussée. D’où le nom de cet exercice ‘les trois respirations’

Le final de l’exercice : 

· les mains saisissant ‘le ballon d’énergie au niveau claviculaire’(position initiale), dans l’exercice d’enracinement debout bien corrigé, en regardant un point fixe à l’horizontal, 

· descendre sur les genoux, fesses sur les talons (ou en direction), en tenant le dos droit, puis 

· remonter très lente, en retrouvant la position initiale,

· maintenir la position aussi longtemps que désirée dans cette prise d’énergie copieuse et solide, tout en s’appuyant sur le ‘dantian inférieur’. 

· les mains descendent, paumes tournées vers le corps, proches du corps, thorax, puis ventre, puis bas ventre, se séparent au niveau des plis de l’aine, position paumes vers la face latérale des cuisses, puis abandon des mains. 

· seule la verticalité reste avec l’impression d’être une colonne très large et solide, fil de soie toujours tiré vers le ciel, et les pieds enracinés profondément dans la terre. 

cinquième partie : « quelques notions de base de pratique » 

Mode de circulation de l’énergie :

 La réserve principale de l’énergie se trouve dans le ‘dan tian’ inférieur, comme une réserve d’eau qui peut circuler dans tout le corps. Il est indispensable qu’il n’y ait pas de ‘pincement’ de tuyau en cours de parcours entre la réserve et l’extrémité des doigts. 

Une partie importante de la pratique du qigong concerne l’apprentissage au « lâcher-prise » des structures physiques, musculaires, ligamentaires, etc.. et de tous les tissus contractiles qui par leurs resserrements limitent, compromettre, altèrent la bonne circulation énergétique du corps dans son ensemble. 

La détente des épaules par exemple assure le bon passage de ce flux en direction des bras, des coudes, des avant bras, des poignets, de la paume et de chacun des doigts, à la condition que les articulations spécifiques de chacune de ces zones soient ‘libres’, permettant la fluidité du passage. 

Les diverses pratiques de qigong ne servent pas à développer l’énergie du corps (augmenter en la faisant travailler, ou la faire travailler pour l’augmenter), mais simplement à être en mesure de mobiliser (mettre en mouvement et s’en servir) l’énergie dont tout individu dispose et qui le mettre en relation avec le monde et l’univers. 

Les ballons d’énergie :

Les chinois parlent de « ballons d’énergie », lorsque tenant dans vos mains une quantité d’énergie comme une lanterne de papier, qu’il ne faut ni écraser de peur de la déformée, ni trop peu tenir, de peur de la laisser tomber. Ces ballons peuvent se placer dans différentes parties du corps :

· zone supérieure :

un ‘ballon d’énergie’ dans ses mains posé sur la ligne horizontale claviculaire, en détendant les épaules et corrigeant l’exercice d’enracinement debout. Le regard est à l’horizontal, le haut du corps devient léger sur une base solide sous-ombilicale. 

· zone moyenne :

Un  ‘ballon d’énergie’ dans ses mains posé sur la partie abdominale, en détendant les épaules et corrigeant l’exercice d’enracinement debout. L’attention est portée sur le ventre à mi-distance entre l’extrémité du sternum, et l’ombilic, lourd en dessous de cette zone, très légère au-dessus de cette zone. A partir de ce point l’énergie se diffuse dans l’ensemble du ventre, et à partir de ce centre, dans l’ensemble du corps, comme par rayonnement, irradiation progressive et complète pour toutes les parties constitutives du corps.  

· zone inférieure :

Un  ‘ballon d’énergie’ dans ses mains posées sur la partie sous ombilicale, en détendant les épaules et corrigeant l’exercice d’enracinement debout. Permet une correction de la partie haute lorsque la partie base est en place et fixement placée en direction de l’énergie de la terre. La base représente un socle fixe immuable, en marbre comme pour une sculpture, sur la partie supérieure de laquelle est posée une cuvette contenant le ‘dantian inférieur’ ; « La vertical dépend de l’horizontalité ». Une fois la base bien placée, le haut du corps prend son espace, à la fois dans le volume, et dans son ascension vers l’énergie du ciel. Le point d’ancrage étant dans le ‘dantian inférieur’, les mains posées sur ce ballon d’énergie de la partie inférieure, assurent la solidité de la base.  

Les principes premiers :


Notion de qigong : exercices divers et pratiques diversifiées qui consistent à connecter les processus énergétiques dont nous sommes constituées afin d’opérer des circulations libres des énergies, des répartitions harmonieuses de celles ci dans toutes les zones du corps dont les plus profondes, intimes, peu accessibles, etc. ainsi qu’un bon fonctionnement des divers systèmes physiologiques de base de notre organisme (respiratoire, digestif, éliminatoire, circulatoire, etc  ). 

· les mouvements statiques : enracinement debout (mais également assis sur une chaise, ou assis par terre), immobile dans les apparences, mais conduisant à des mouvements importants dans l’intérieur du corps dans les différents niveaux de profondeur. Circulation énergétique également de l’interne vers l’externe. Renforcement de l’encrage, l’enracinement dans le sol. 

· les mouvements semi-dynamiques : l’exercice consiste à ne bouger que les bras par exemple, et obtenir ainsi une action à distance, ou en profondeur, sur les différentes zones de la constitution. 

· les mouvements dynamiques : plus rapide dans leur exécution, ou dans des déplacements, permettant ainsi une mise en mouvement conduite, poussée, amplifiée, se terminant toujours par un arrêt des gesticulations afin de retrouver les ‘réservoirs’ d’énergie de constitution, et les ancrages internes qui assurent les équilibres, et la verticalité. 

Une activité physique insuffisante, ou trop spécialisée conduit à une spécialisation de certaines parties au détriment de plusieurs autres ; la spécialisation ayant l’inconvénient de sur développer certaines parties au détriment d’autres, ainsi que l’encrassement, l’usure, la fatigue, le vieillissement prématuré. 

Le premier précepte philosophique chinois étant ‘ne pas s’user’, demande dans cette cohérence à mettre en mouvement correctement toutes les zones par un travail harmonieux de l’externe vers l’interne de ces formes d’énergies  et non leurs fatigues ou leurs usages en superficie.

Une lecture médicale suivant les principes de médecine chinoise traditionnelle décrit que toute perturbation dans le bon déroulement des flux dans les systèmes méridiens, induit un dysfonctionnement dans un système méridien en surface ou directement dans un organe (foie, cœur, rate/pancréas, poumons, reins) ou dans une entrailles (vésicule biliaire, intestin grêle, estomac, gros intestin, vessies), ainsi que les organes des sens, les tissus divers en correspondance. Revoir à ce sujet la ‘loi des cinq éléments’ qui explique si bien ces processus. 

Une pratique de qigong participant ainsi beaucoup à la libre circulation dans tous les parties du corps, et pas seulement dans une certaine superficialité, utile pour ce niveau, mais insuffisant pour le bon fonctionnement de l’ensemble. 

La notion de système des méridiens
 explique les relations intimes entre l’externe et l’interne du corps, et ainsi les incidences des stimulations, des auto-massages, des pratiques diverses, sur la périphérie mais également et surtout, quand les exercices sont bien pratiqués dans l’enracinement, pour le bon fonctionnement des organes et des tissus internes inaccessibles autrement. 

Une étude des constituants de chacun peut être faite, à partir des connaissances chinoises des « ba zi », bilan énergétique chinois, conseillant ainsi spécifiquement des exercices les plus appropriés, afin de ne pas laisser s’exprimer facilement les dites fragilités. Nous appelons cette façon de faire, une « méthode prédictive » : connaissance des fragilités constitutives, intervention aux périodes appropriées, et de façon individualisée.   

L’enracinement en qigong :

Les exercices physiques du qigong qui consistent à bouger ses bras, ses jambes, etc ont pour finalité de conduire les différents niveaux d ‘énergie dans toutes les épaisseurs et dans les différentes zones de travail. 

L’objectif premier étant d’assurer que tous les tissus, toutes les cellules de chaque organe, de chaque tissus, de chaque constituants du corps puissent recevoir en quantité et qualité requise ces formes d’énergies dont ils ont besoin pour vivre, travailler, se réparer, se renouveler tout en assurant leurs rôles de relation aux voisin et à l’ensemble de l’organisme (directement ou indirectement). 

L’enracinement servant ainsi à connecter les formes diverses d’énergie, et ainsi leur proposer de parcourir des trajets qui leur offrent la possibilité de toucher plusieurs zones et plusieurs épaisseurs. 

La démarche de qigong et des disciplines énergétiques, ainsi que les exercices de ‘méditation’, servant aussi à se détendre :

· détendre le corps : en évitant les crispations aux conséquences préjudiciables à une bonne santé, et à une sociabilité paisible, de part des ‘énervements’ et des comportements de nervosismes.  

· détendre le souffle :qui représente toutes les circulations de flux dans les différentes zones du corps, la respiration, certes, mais aussi tous les aspects de la surface à la profondeur des souffles énergétiques, ayant une incidence également sur les flux divers dont les liquides du corps. .

· détendre le mental : qui est une partie importante, car il s’agit de se calmer, des tracas du quotidien, mais aussi des zones les plus profondes, inconnus, qui tracassent lors de re-stimulations ; que ce soit les peurs, les colères, les joies excessives qui perturbent, les mauvais souvenirs qui troublent et modifient les comportements. La pratique du qigong est également une voie à suivre afin de découvrir ce qu’est le concept philosophique chinois de « lâcher-prise »

Les auto massages : 

Les premiers exercices décrits et à pratiquer le matin – tous les jours – sont des auto massages ayant pour objectif de réveiller les énergies qui se sont réfugiées dans l’interne de corps la nuit pendant le repos, et qui sortent en superficie le matin dès que l’on ouvre les yeux. Il y a une alternance entre le ‘yin et le yang’, c’est à dire entre l’interne et l’externe : la nuit dans l’interne l’énergie est en profondeur pour régénérer les tissus, et le jour dans l’externe pour protéger les différents tissus, et assurer les différentes fonctions physiologiques de bases. 

Il est donc conseillé de pratiquer ces auto-massage pour faire circuler librement ces énergies dans toutes les zones du corps dès le matin, afin d’éviter une usure trop rapide des cellules et des tissus, ainsi que des organes, et des organes des sens, entres autres. 

Usure visible par la diminution puis la perte progressive de :

· l’audition : fatigue de l’énergie des reins. 

· La vision : fatigue de l’énergie du foie

· L’olfaction : fatigue de l’énergie des poumons

· Le goût : fatigue de l’énergie du cœur 

· Le touché : fatigue de l’énergie de la rate

Seule la régularité de la pratique, et l’intensité des exercices est le secret du succès. Il est souhaitable de pratiquer beaucoup quand nous n’en n’avons pas besoin afin de ne pas avoir besoin de pratiquer lorsqu’il se passe quelque chose de moins agréable, entre autre une fatigue naissante, des premiers symptômes d’un trouble, ou une maladie déclarée.   

Les énergies du corps :

Sont appelées « les énergies » : 

· « les réserves » : qui sont constituées dans les « dan tian » :

· « énergie du ciel » :

· « énergie de la terre » :

· « les énergies de l’homme » :

vocabulaire des termes chinois :

· « yin-yang » : [ 陰 陽 ]
Sont deux termes très usités en chine car définissent une dialectique des opposés complémentaires, l’un est dans le mouvement quand l’autre est dans le repos (yin) l’un s’exprime vers l’extérieur quand l’autre s’exprime vers l’intérieur (yin), l’un concerne le chaud, quand l’autre concerne le froid (yin) , etc… la théorie « yin-yang » est une théorie unitaire, ce qui veut dire qu’il ne peut y avoir de ‘yin’ quelque part sans qu’on ne voit le ‘yang’ à la fois tout autant, et à la fois dans une proportion différente. Un cercle représente la théorie unitaire, il y a ce qui se trouve dedans, et ce qui est dehors. Ce qui est dedans est le cadre de la théorie, son champs d’expression. 

Il est donc important de définir le champs avant de commencer à se servir de cette dialectique. Le cercle est divisé en deux ‘conques’ égales qui s’emboîtent l’une l’autre parfaitement, à égalité et qui exprime symboliquement la présence et du ‘yin’ et du  ‘yang’. Si l’un est de couleur clair, le second est d e couleur sombre. Il n’y a pas de ‘yin’ sans ‘yang’ dit le texte chinois, ni de ‘yang’ sans ‘yin’. A l’intérieure de la partie la plus bombé de la conque du ‘yang, il y a un petit point ‘yin’, et réciproquement. 

Afin de se servir de cette dialectique, il est nécessaire de se rappeler de la phrase :  «…par rapport à …», le ‘yang’ est ‘yang’ par rapport au ‘yin’ et réciproquement. Sortir un terme du cadre, est perdre la théorie unitaire, et occidentaliser la méthode. Nous aimons – en occident – dire de quelque chose que c’est « ça » plus qu’autre chose, sans particulièrement placer, situer et relativiser cette analyse :  «…par rapport aux …» autres éléments en relation avec ce que l’on étudie. 

· « dao » : [ 道 ]
Est un terme de philosophie chinoise très usité, tout en étant peu prononcé, car il s’agit de l’origine de tout, des choses, des processus, des manifestations et du monde crée . tout ce qui est crée  est  appelé – dans son acception large – ‘la manifestation’, que les chinois appellent soit les ‘dix mille êtres’, soit ‘ce qui est sous le ciel’, ou ‘tout ce qui est sous le ciel’. A l’origine de tout cela est le ‘dao’ qui est innommable, qui n’est pas connu, qui ne peut être appréhender dans l’état actuel de la composition de l’être humain. 

Il est avant le ‘yin-yang’, et en est l’origine, il se trouve dans la moindre parcelle du moindre objet de la manifestation, il est au centre de  tout, donc il est au centre de l’être humain dans sa composition la plus fondatrice. Nous ne pouvons pas ne pas dire que nous ne connaissons pas le ‘dao’, car il se révèle à nous de mille et ne façon, il est au centre de tout, et prend tous les aspects possibles.

· « qi » : [ 氣] qui se prononce ‘tchi’

 est le terme utilisé par les chinois pour parler de tout ce qui s’exprime dans le mouvement, les aspects divers de la manifestation et donc de l’humain. Ce mot chinois est composé de deux parties : 

· en haut à droite : comme des vapeurs qui s’éloigne vers le ciel lors de la cuisson

· en bas à gauche : une botte de céréales dont la cuisson dégage des vapeurs. 

il y a les deux compositions : 

· l’une terrestre, grossière, les graines de céréales, et 

· l’une céleste, subtile, résultat d’une transformation par la chaleur

dans le concept chinois il y a les deux aspects « grossier » et « subtil », il y a « l’énergie de la terre », et « l’énergie du ciel », sans qu’il n’y ait une supériorité de l’un sur l’autre, puisque tout objet de la manifestation est lui aussi identiquement composé de ces deux aspects, sans que l’un ne soit plus important, ou en valeur qu’un autre. 

Notre monde occidental, et son mode de pensée antagoniste (pour ne pas dire machiavélique) préconise une distinction, avec validation, et invalidation de certains objets au détriment des autres, et ainsi a-t-il réussit à classer en « noble » et en « nuisible » ; en « supérieur » et « inférieur », distinctions qui ne se retrouvent pas dans la pensée chinoise ; d’où l’intérêt d’une pensée différente de la pensée occidentale, en faisant attention de ne pas plaquer certaines façons de voir le monde occidental sur le système chinois. Celui-ci est suffisamment original et intéressant qu’on ne le pollue pas de notions occidentales, intéressantes dans certains contextes, particulièrement du siècle contemporain, mais inutiles dans la dimension de la chine ancienne. C’est ce que nous appelons le « cohérence culturelle », et l’honnêteté d’étude. 

Les lignes, les points, les zones du corps :

Il sera donné comme convention initiale que le pratiquant est le centre du monde : devant lui est le sud, derrière le nord, à sa gauche l’est, à sa droite l’ouest, en dessous de lui le « sol », au dessus de lui le « ciel »

· ligne horizontale ombilicale : la ligne qui sépare le « haut » du corps et le « bas » du corps, c’est à dire « énergie du ciel » « énergie de la terre » ; les paumes sont tournées vers le sol en dessous de cette ligne, tournées vers le ciel au dessus. (voir figure : 1)

· ligne horizontale claviculaire : ligne de mutation des paumes, du sol elles passent vers le ciel, les doigts pointés vers l’est et l’ouest, autour de l’extrémité du majeur comme point fixe de la rotation.  (voir figure : 1)

· le plan sagittal : plan de ‘cristal’ qui coupe le corps en deux parties égales et symétriques en miroir (hémi corps gauche et droits) (voir figure : 1)

· ligne sagittale antérieure : ligne dessinée sur le ventre, le thorax, le visage, qui divise le corps en partie gauche et droite. Les deux points « réunions du yin » (le plus bas du corps : entre anus et parties génitales) et « les cent réunions » (sur la partie le plus haute du crane) sont les repères haut et bas du découpage « antérieure » « postérieur »

· Le méridien antérieur : méridien de médecine chinoise traditionnelle, dont l’origine est dans le ventre, sort au périnée, passe sur la symphyse pubienne, puis le bas ventre, l’ombilic, le ventre jusqu’à la pointe du sternum, le thorax jusqu’à la gorge, le menton et se termine au niveau de la lèvre inférieure (s’unit avec le vaisseau postérieure). 

· Le méridien postérieur : commence également au point des « réunions du yin », passe par le pli fessier jusqu’à la charnière lombo-sacrée, tout le long de la colonne jusqu’à la base du crane, puis l’arrière de la tête, le point en haut de la tête dit point des « cent réunions », le front,  le point entre les sourcils, le nez et se termine au niveau de la lèvre supérieure (s’unit avec le vaisseau antérieur).

· ligne sagittale postérieure : entre le point des « réunions yin » et le point des cent réunions » en haut du crane, le vertex. Son trajet est sur la ligne de la colonne vertébrale. 

· le plan frontal : plan de ‘cristal’ qui coupe le corps en deux parties, partie antérieure (avant du corps), et partie postérieure (arrière du corps). [Comme dans un sandwich, la partie ‘jambon’ entre le dessus et le dessous du pain]. (voir figure : 3)

· la main en drapeau :ligne droite entre l’extrémité des doigts, l’axe de la main, et l’axe de l’avant bras. 

· l’axe central interne ascendant : line qui part du fond de la cuvette pelvienne, traverse le ventre, le diaphragme, le cou et la tête pour rejoindre le point des « cent réunions » ; en médecine chinoise est appelé « la fontaine jaillissante », qui distribue les énergies sur tout son trajet à toutes les parties du corps (organes et entrailles particulièrement). 

· le ‘fil de soie’ : est l’expression utilisée qui représente un fil imaginaire accroché au point des « cent réunions » qui redresse la partie haute du corps. Correspond à ce que l’on ressent venant du fond de la cuvette pelvienne et qui se dirige vers le ciel. (voir figure : 6)

· ligne du centre de la terre et du ciel : est une ligne qui joint le centre de la « terre », et le centre du « ciel », qui traverse l’être humain de bas en haut et lui donne ainsi une verticalité. 

· Les trois dan tian : sont des zones de concentration d’énergie spécifiques à partir desquelles une expansion est possible. (voir figure :5)

· Le dan tian inférieure : correspond au point central du corps, comme le centre d’une bulle de savon, centre virtuel, mais à partir duquel s’exprime dans toutes les directions l’énergie du corps. Il est en relation avec l’énergie de la « terre » par une branche principale, et avec l’énergie du « ciel » par une branche principale également. C’est lui qui assure la verticalité de l’homme et sa strucure. Une déficiente de son expression, même légère compromet la station debout. Une baisse de son expression serait semblable aux signes de ce qui est appélé le ‘choc vagal’ : étourdissement, fraîcheur, station, debout impossible, signes sur les yeux, etc.  

· Le dan tian moyen : correspond aux énergies transformée par le processus digestif dans son ensemble ; correspond au ventre, à l’estomac, mais également la zone sous diaphragmatique. Un trop ou un vide d’alimentation encombre ou fragilise cette zone et compromet une bonne circulation énergétique en général dans le corps dans sa totalité. 

· Le dan tian supérieure : dont la zone de concentration est dans la tête, qui assure toutes les fonctions de relation, de coordination pour l’ensemble du corps. Un excès se manifeste par des signes de plénitude, tel des chaleurs, des rougeurs, des pléthores, avec signes de troubles. Un vide se manifeste par des signes de froid, de manque, de perte de stabilité. 

Les dessins : 
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 figure :1 les lignes « horizontale claviculaire », « horizontales ombilicale » , « axe sagittal antérieur »
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figure : 2  « le plan sagittal », plan de coupe du corps en deux hémi corps identiques, symétriques en miroir, « hémi corps droit » [en clair sur le dessin car caché par le plan sagittal lui-même] ; «  hémi corps gauche » [ en plus sombre sur le dessin visible par rapport au plan sagittal, par rapport à nous les observateurs]
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figure : 3 « le plan frontal » qui sépare le corps en deux « hémi corps » antérieur, postérieur par rapport au plan de coupe. 
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figure : 4 « la main en drapeau » l’axe de la main est dans le prolongement de l’axe de l’avant bras. 
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  figure : 5 « les trois dan tian » réserves d’énergies.  
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 figure :6 « l’axe central interne ascendant »
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figure :7 « enracinement vers le sol, vers le ciel »

Les exercices de la seconde partie : « les neuf exercices du réveil des sens ». 

Les dessins utiles pour ces neuf exercices : 

























�  Voir :  lexique des termes usités en fin d’écrit, et dessins correspondants : « Les lignes, les points, les zones du corps »


�  voir document :  « qigong, les premiers pas » : enracinement debout, correction en dix huit points…éditions du Cso.  Liste des publications du Cso au secrétariat de l’école. 


� voir : « atlas didactique d’acupuncture traditionnel » éditions Trédaniels Paris 1977 G.Timon co-auteur. 


� Voir à ce sujet « dialectique et sagesse chinoise » du même auteur. Editions du Cso. 


�  Voir à ce sujet le cours par correspondance sur « la sagesse chinoise » du Cso, traitant des chapitres du DaoDeJing [ 道德經 ] du maître taoïste LaoZi [ 老子 ]. Une leçon par mois sur neuf mois, trois chapitres du livre avec commentaires et explications sur la sagesse et la dialectique chinoise. 


   Le Cso propose également un cours par correspondance sur « l’initiation à l’écriture des caractères chinois », dont ceux utiles à la compréhension des concepts de l’énergétique, de qigong, du fengshui, des bazi, et du calendrier traditionnel chinois. 


   Le cours par correspondance de fengshui-bazi du Cso correspond aux acquisitions propédeutiques indispensables et préalables à une formation sur ces sujets (cours données à Paris, par stages, pédagogie d’alternance) 
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