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QI GONG SANTÉ
au rythme des saisons
80 fiches illustrées pour découvrir,  
comprendre, pratiquer et soulager





 




 À Fred (Frédérik Ewald), notre collègue de formation à l’IEQG  
dont la route terrestre s’est arrêtée brusquement,  
mais qui poursuit sa route céleste dans nos esprits.
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PRÉSENTATION DE L’AUTEUR
M
erci de tenir ce livre entre vos mains et de prendre le  temps de le découvrir. 
J’espère qu’il vous apportera les éléments nécessaires à la compréhension et à 
la pratique du qi gong santé.
Un matin, sur la digue du port de Santa-Lucia, à Saint-Raphaël. Je suis placé sur 
un rocher, face à la mer, ma respiration est calme. Dans une longue inspiration, mes 
mains recueillent une grande brassée d’énergie marine et la conduisent vers ma poi-
trine. Dans une longue expiration, elles s’écartent sur les côtés comme pour repousser 
quelque chose puis retournent capter une nouvelle brassée… Je suis bien. Deux dames 
s’approchent.
«Bonjour!
– Bonjour, mesdames!
– Peut-on vous poser une question?
– Je vous en prie. 
– Depuis tout à l’heure, nous vous observons. Que pratiquez-vous?
– C’est du qi gong.
– Qu’est-ce que le qi gong?
– C’est un art énergétique chinois… [explications].
– Peut-on pratiquer un peu avec vous?
– Avec plaisir. Choisissez votre rocher et accueillez l’énergie.»
La question  qui  revient  régulièrement était bien  présente:  «Qu’est-ce  que le  qi 
gong?».
Certains le qualifieront de discipline énergétique, d’autres de gymnastique douce 
ou chinoise… Je crois qu’on a tout entendu et chacun se fera sa propre idée. 
La mienne? Ma définition est la suivante: art énergétiquechinois. Le mot «gym-
nastique» me paraît réducteur car même s’il peut le sous-entendre, il n’évoque pas la 
notion d’énergie. Or le qi gong ne se limite pas à des gestes de gymnastique. C’est un 
capteur et un vecteur d’énergie. «Discipline» me plaît, mais j’emploierais plutôt le mot 
«art» par respect pour la tradition chinoise et pour tout le chemin parcouru par le qi 
gong pour parvenir jusqu’à nous. 
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QI GONG SANTÉ
MA RENCONTRE AVEC LE QI GONG 
Depuis l’adolescence, j’ai  toujours été fasciné par les arts martiaux et les multiples 
chemins sur lesquels ils nous conduisent. Du développement personnel, spirituel et 
humain aux codes de respect, d’humilité et d’honneur qu’ils déploient, leur pratique 
m’a permis de me construire et de trouver un certain équilibre de vie. L’expérience a 
débuté avec quelques belles années de judo puis s’est poursuivie par la découverte du 
kung fu, empreint de toute la culture chinoise (Tao, animaux, armes…), pour en arriver 
à l’art martial qui m’accompagne depuis de nombreuses années: le karaté. Je pensais 
que «l’art de la main vide» (kara signifie «vide» et té, «main») serait ma dernière voie 
(mon Do!) de développement et de recherche personnelle. En effet, après plusieurs 
années de pratique, j’avais décidé de «basculer» du côté de l’enseignement en pas-
sant mon diplôme d’instructeur fédéral. Restituer aux autres tout ce qui m’avait été 
transmis représentait, à mes yeux, la richesse ultime des arts martiaux. 
C’était sans compter sur ce que nous réserve parfois la vie ou le destin; pour moi: 
la découverte du qi gong! Étrangement, celle-ci s’est faite lors d’un stage de karaté, 
animé par deux experts internationaux, respectivement 9
e
 et 8
e
dan de karaté, prati-
quant également le tai chi et le qi gong. 
L’échauffement  différait  légèrement  de ceux  habituellement  proposés lors  des 
stages. Il reposait sur des mouvements de circulation d’énergie et de renforcement 
du Hara (Dan Tian).  Rapidement, j’ai ressenti des sensations très agréables (douce 
chaleur, fourmillements, bien-être). Était-ce la perception du Qi, l’énergie vitale?
Étonné et enthousiaste, je demandai à l’un des professeurs quels étaient ces mou-
vements et il me répondit: «C’est du qi gong. Il s’agit d’une partie de l’enchaînement 
de la grue blanche.» Je crois que c’est à l’issue de ce stage que la transmission de la 
lumière de la bougie du karaté à celle du qi gong s’est faite. 
J’ai participé à quelques stages de qi gong régionaux afin de confirmer mon intérêt 
pour cet art énergétique.  Passionné  par les livres  d’Yves  Réquéna, fondateur de 
l’Institut Européen de Qi Gong (IEQG), j’ai décidé d’y suivre une première année de 
formation de moniteur de yang sheng qi gong car je souhaitais intégrer des modules 
d’énergie dans mes cours de karaté. 
La demande des élèves et mon attrait irrésistible pour le qi gong m’ont conduit à 
suivre toute la formation de l’IEQG et à passer mon diplôme de professeur de yang 
sheng qi gong. Je pouvais, dès lors, enseigner le qi gong à part entière dans mon club, 
pour le bonheur de tous (et le mien!). 
QUEL ENSEIGNEMENT DE QI GONG PROPOSER ? 
Depuis  quelque  temps, j’envisageais d’orienter  mon  enseignement  vers le  «karaté 
santé séniors» afin de répondre à une demande sociétale très forte d’activité physique 
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années défilant! 
Partie intégrante de la médecine traditionnelle chinoise (MTC), au même titre que 
l’acupuncture, la diététique, la pharmacopée et les massages, le qi gong correspondait 
exactement à ce que je cherchais et souhaitais enseigner. Parmi les stages régionaux 
de qi gong que j’avais suivis, certains étaient à dominante martiale, proches des gestes 
du karaté, mais mon choix était fait. J’avais envie d’enseigner un qi gong plus souple, 
un qi gong pour être bien et pour soulager. 
La pratique  des  disciplines propres au  bien-être est en  plein  développement. 
Cependant, le qi gong occupe une place différente de toutes celles proposées. Il peut 
prévenir, soigner, guérir, «réparer» et surtout donner un nouveau sens à notre vie en 
permettant de mieux comprendre les autres et en ouvrant d’autres portes person-
nelles. 
Dès l’ouverture  des  cours, l’afflux d’élèves fut  impressionnant.  Les raisons  de se 
tourner vers cet art énergétique sont multiples: stress, douleurs, angoisses, maladies, 
recherche d’équilibre et de bien-être, lenteur des mouvements… L’enseignement que 
je proposais semblait correspondre à l’attente des élèves et a confirmémon orien-
tation: le qi gong santé! Pour être en parfaite harmonie avec les énergies qui nous 
entourent et que nos organes bénéficient pleinement de celles-ci, au moment le plus 
opportun de l’année, il me semblait impératif d’enseigner en respectant le rythme des 
saisons. Mon enseignement s’appellerait donc Qi gong santé, au rythme des saisons. 
Au fur et à mesure des essais et des inscriptions, j’ai constaté une grande disparité 
chez les élèves, que ce soit dans la tranche d’âge ou dans le potentiel physique. Du 
jeune adulte qui souhaite compléter son activité sportive avec une discipline de bien-
être à la dame de 86ans, «pleine d’arthrose», à qui l’on a vanté les bienfaits du qi 
gong, en passant par les fervents défenseurs des médecines douces et des disciplines 
parallèles ou le  monsieur handicapé qui se relève d’un AVC…, les  cours  sont d’une 
pluralité humaine exceptionnelle. 
C’est là qu’intervient toute la richesse des différentes formations reçues, mais sur-
tout, la capacité à  utiliser  et à transmettre ces merveilleux  outils pour  que chaque 
élève reçoive et apprécie ce qui lui est adapté.
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PRÉSENTATION DE L’OUVRAGE
J
e n’ai pas la prétention de remplacer tel ou tel praticien de médecine traditionnelle 
chinoise (MTC): acupuncteur, diététicien, naturopathe… dont les études et les com-
pétences lui ont permis d’exercer leur art. Cependant, la formation reçue, le parcours 
suivi et les différents modules d’apprentissage du qi gong conduisent le professeur de 
qi gong à apprendre les notions de base de la médecine traditionnelle chinoise et à les 
utiliser dans la diffusion de son savoir. 
Comment expliquer la circulation de l’énergie, le Qi, sans connaître les méridiens 
d’acupuncture? Comment parler des effets bénéfiques d’un mouvement sans maî-
triser le concept des différentes énergies, des cinq éléments…? Comment présenter 
un mouvement sans comprendre la physiologie du corps: fascias, muscles, tendons, 
os…?
Le diplôme d’instructeur fédéral de karaté apporte déjà une belle connaissance des 
potentialités du corps humain pour réaliser les gestes d’attaque et de défense sans le 
fragiliser. Avec le qi gong, nous entrons dans un monde différent, plus riche, celui de 
la médecine traditionnelle chinoise. 
Rédiger un ouvrage sur le qi gong trottait dans ma tête depuis un certain temps. 
L’objectif n’était pas d’écrire un énième livre sur les bienfaits des disciplines énergé-
tiques mais plutôt d’offrir aux lecteurs un concept d’apprentissage simple et accessible 
du qi gong, enrichi des divers enseignements reçus. 
Il m’arrive de réaliser des fiches thématiques pour mes élèves, leur permettant de 
réviser  quelques  mouvements enseignés en  cours. Ces supports  étant  très  appré-
ciés, l’idée de les réunir dans un même ouvrage a germé et s’est amplifiée cependant 
que nous traversions plusieurs confinements dus à l’épidémie du coronavirus. Devant 
l’impossibilité de  donner des cours et  pour répondre à  la demande des élèves, j’ai 
«augmenté» la production des fiches et les ai complétées par de petites vidéos. La 
matière était là. Restait à finaliser le concept et à le mettre en forme. 
L’ouvrage se veut «grand public», permet de découvrir le qi gong, ses richesses, et 
présente l’art énergétique sous forme de fiches thématiques simplifiées, alliant expli-
cations et exercices de base. Ainsi, quatre-vingtfiches ont été rédigées, réparties en 
quatreparties: découvrir, comprendre, pratiquer et soulager. 
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Pour les lecteurs  et pratiquants qui souhaitent approfondir l’apprentissage du qi 
gong, je ne peux que conseiller de suivre la formation des différentes écoles recon-
nues. 
En attendant, bonne pratique, et que le Qi soit avec vous!
CONSEILS ET BIENVEILLANCE
Les bienfaits du qi gong sont nombreux, reconnus par tous. Vous les découvrirez dans 
le premier chapitre et les expérimenterez tout au long du livre. 
L’objectif premier du qi gong est de faire circuler et de renforcer l’énergie dans le 
corps, ce qui permet d’optimiser toutes les fonctions de l’organisme. Les pratiquants 
accordent  la lenteur et  la  douceur  des  gestes au  rythme de  leur respiration pour 
donner toute sa puissance à l’ensemble des mouvements. Cependant, la pratique du 
qi gong doit respecter certaines règles. Voici quelques conseils: 
 • Pratiquer deux à trois fois par semaine constitue un bon rythme.
 • Prévoir des vêtements amples pour faciliter les mouvements.
 • On peut pratiquer seul, mais l’exercice trouvera vite ses limites. Il vaut mieux cher-
cher un enseignant compétent en se fiant au bouche-à-oreille ou en s’assurant qu’il 
possède un diplôme et dépend d’une école reconnue. 
 • Attendre deux heures après un repas pour faire les exercices.
 • Attendre 30 minutes après une séance pour boire ou manger.
 • Ne pas pratiquer quand on a de la fièvre.
 • Ne pas pratiquer en extérieur en cas d’orage ou de vent violent.
Le qi gong est extraordinaire car il est bienveillant et accessible à tous, sans notion 
d’âge. Il suffit d’adapter les gestes en fonction de sa souplesse et de ses capacités. 
«J’ai du mal avec ce geste», «Ce mouvement n’est pas facile car il faut tordre le corps 
et je n’y arrive pas.» Ces phrases, nous pouvons les entendre en cours ou lors des 
stages. Il faut alors revenir aux principes mêmes du qi gong et de ses apports. Il n’y 
a pas de geste «parfait». En  observant un autre élève exécuter  le mouvement, on 
peut s’exclamer: «C’est magnifique, c’est beau... Quelle grâce! Mais moi, je n’arriverai 
jamais à faire comme lui.» Je répondrais: «Et alors? Son corps n’est pas le vôtre, ni 
son âge. Qui vous dit qu’il ressent l’énergie malgré son geste “parfait”?» C’est là qu’in-
tervient la notion de geste «juste»: il doit être juste pour vous, pour votre corps, afin 
d’être en accord avec vous-même et d’éprouver simplement le plaisir de pratiquer. Et 
si vous ne ressentez pas encore l’énergie, ne vous affolez pas, le jour viendra, et ce 
sera merveilleux!
En haut  d’une fiche ou  à  côté d’un  exercice,  le picto   indique qu’une vidéo 
 d ’accompagnement est disponible. Retrouvez l’ensemble de ces vidéos en scannant 
le QR code page 199.
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et le jade n’en pourra défendre l’entrée. »
Lao Tseu, sage chinois, père fondateur du taoïsme
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QI GONG SANTÉ
NOTIONS DE CULTURE 
CHINOISE ET DE MÉDECINE 
TRADITIONNELLE
D
ifficile de  comprendre et  de pratiquer le  qi gong sans connaître au  préalable 
quelques notions de base de la culture chinoise et de la médecine traditionnelle 
dont il s’inspire. Une histoire de théories d’équilibre et de transformation. 
La première de ces notions est la théorie de l’équilibre et des oppositions com-
plémentaires entre  les  deux  forces de  l’Univers:  le yin  et le  yang.  La médecine 
chinoise s’en inspire pour évoquer les maladies ou les réactions du corps. En effet, 
tout déséquilibre d’une des deux forces par rapport à l’autre va être à l’origine des 
dysfonctionnements des organes et de maladies. 
Les mouvements ou les postures de qi gong contribuent à retrouver cet équilibre 
et permettent à l’énergie vitale, le Qi, de circuler de façon harmonieuse et équilibrée. 
Cette circulation s’effectue à la fois en surface du corps, mais également en profon-
deur par l’intermédiaire des méridiens, véritables canaux d’énergie. 
Une fois la théorie de l’équilibre assimilée, vient celle de la transformation. Dans la 
nature, tout est en mouvement, tout est en transformation, à l’image des saisons qui 
se succèdent. C’est la théorie des cinq éléments ou des cinq mouvements que sont, en 
Asie, le bois, le feu, la terre, le métal et l’eau. Pour qu’ils demeurent eux aussi en «par-
fait équilibre», malgré la transformation permanente, ils doivent respecter au mieux 
les lois ou cycles auxquels ils sont soumis. 
Intervient alors la  théorie  des trois cycles majeurs qui gouvernent  les mutations 
et leurs systèmes  de correspondance (équilibre, engendrement, domination). En qi 
gong, les «cinq organes» dépendent fortement de l’énergie de leur élément associé: 
foie – bois, cœur – feu, rate – terre, poumons – métal et reins – eau. Ils ont chacun une 
fonction physique et émotionnelle et sont constamment soumis à cette recherche de 
l’équilibre parfait, pour l’harmonie du corps et de l’esprit. Ainsi, une émotion, la domi-
nation d’un élément sur un autre, un manque, un vide ou un excès d’énergie peuvent 
faire apparaître déséquilibres, blocages et maladies. 
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01
LE QI GONG ET SES BIENFAITS
SANTÉ, ÉQUILIBRE, ÉPANOUISSEMENT
Art énergétique chinois, le qi gong est un trésor de la culture chinoise. Partie intégrante 
des cinq composantes de la médecine traditionnelle chinoise avec l’acupuncture, la phar-
macopée, la diététique et les massages, ce merveilleux outil de liaison entre l’énergie, le 
corps et la nature permet de capter l’énergie (le Qi) et de la faire circuler dans le corps par 
les méridiens. Il met à disposition de celui qui le pratique toutes ses richesses pour l’ac-
compagner sur le chemin de la santé, de l’équilibre et de l’épanouissement. 
SIGNIFICATION DE « QI GONG »
«Qi gong» est composé de deux idéogrammes:
QI représente l’énergie; les Chinois disent «souffle».
L’idéogramme symbolise la vapeur (le yang).
GONG désigne le travail, la maîtrise.
L’idéogramme symbolise des grains de riz cuits (le yin).
Les  traductions  les  plus utilisées sont:  le travail  du 
souffle, la maîtrise de l’énergie, le travail de l’énergie ou… 
la maîtrise du souffle! Du riz cuit naît la vapeur. Le yin et 
le yang ne peuvent exister l’un sans l’autre.
LE QI GONG, C’EST ÉGALEMENT…
 • l’ouverture aux autres, à soi, à la nature, à la beauté, au 
grand, au petit, à de nouvelles orientations de vie (pro-
fessionnelle, spirituelle, thérapeutique, alimentaire…).
 • la prise de conscience, une nouvelle manière de voir les 
choses,  un moyen de  repenser nos convictions et  nos 
certitudes, de vérifier que le sens donné à notre vie est 
bien le bon, de s’autoriser à faire des pauses dans sa vie 
professionnelle, d’accorder plus de temps aux autres… 
BIENFAITS DU QI GONG SUR LA SANTÉ
 • assouplit les muscles et renforce les tendons, 
 • améliore le fonctionnement général des organes 
etlesfonctions cardiopulmonaires,
 • fortifie et équilibre le système nerveux,
 • prévient les blessures des articulations, des ligaments et des os, 
 • détend et combat le stress, 
 • améliore la récupération après blessure, 
 • renforce l’équilibre,
 • et permet de «gagner» quelques belles années de vie! 
Le mot du prof
Et si tout cela nous 
conduisait simplement 
à vivre l’instant présent, 
tel qu’il s’offre à nous ?
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02
LA THÉORIE DU YIN ET DU YANG 
BASE DE LA PENSÉE CHINOISE 
Qu’il s’agisse des règnes animal, végétal ou minéral, l’état d’équilibre ne peut être atteint 
que lorsque deux forces opposées (ou deux polarités, positive et négative) se complètent 
dans une parfaite harmonie. 
Les Chinois les nomment le yin et le yang, expliquant par cette théorie l’origine du monde, 
la situation des choses les unes par rapport aux autres et l’ensemble des phénomènes de 
l’Univers. 
TAI JI, SYMBOLE DU YIN ET DU YANG 
Dans la cosmogénèse taoïste, les deux forces opposées viennent compléter «l’unité», évo-
quée par le cercle vide. 
Le noir et le blanc représentent leur opposition. 
Les deux formes s’imbriquent en un «S» symbolisant leur complémentarité et le mouve-
ment perpétuel. 
Les points noir et blanc indiquent que les deux forces ne peuvent exister l’une sans l’autre 
et que rien n’est totalement yin ou entièrement yang! 
CE QUI EST YANG
Le ciel, 
l’homme, 
le Soleil, 
la lumière, 
le blanc, 
le jour, 
la légèreté, 
le haut, 
le feu, 
l’été,
le mouvement… 
CE QUI EST YIN
La terre, 
la femme, 
la Lune, 
l’obscurité, 
le noir, 
la nuit, 
la lourdeur, 
le bas, 
l’eau, 
l’hiver, 
l’immobilité… 
Philosophie chinoise
La montagne ensoleillée le matin est yang. 
Elle devient yin en passant à l’ombre. 
Cependant, elle reste la montagne. 
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LES INFLUENCES 
PHILOSOPHIQUES 
TAOÏSME, CONFUCIANISME, BOUDDHISME 
À quand remontent les origines du qi gong: 2500, 3000, 5000ans? Difficile de répondre 
tant cette discipline a subi, au cours des siècles, l’influence de différents courants de la 
culture chinoise (taoïste, confucianiste, bouddhiste, médical, martial…).
L’INFLUENCE TAOÏSTE 
Le taoïsme est la philosophie développée par Lao Tseu (milieu du 
VI
e
siècle avant J.-C. – 
milieu du V
e
 siècle avant J.-C.), positionnant l’individu à sa juste place dans l’Univers, en 
parfaite harmonie avec la nature. L’enseignement s’appuie sur l’observation de l’alchimie 
interne du corps à partir de l’alternance du yin et du yang, l’existence de la circulation du 
Qi et du sang et le fonctionnement des cinq organes en accord avec les cinq éléments. Le 
qi gong taoïste est le plus répandu. Il consiste à renforcer l’énergie, à la faire circuler par le 
mouvement, la respiration et la concentration, et à l’amé-
liorer par la méditation. 
L’INFLUENCE CONFUCIANISTE 
Un autre courant culturel, initié par Confucius (551 avant 
J.-C. – 479 avant J.-C.), aurait influencé le qi gong.
Empruntant beaucoup au taoïsme, Confucius aurait déve-
loppé un qi gong permettant de renforcer le physique de 
l’individu tout en formant son caractère, en éliminant ses 
mauvaises tendances et en intégrant la notion de loyauté.
Ainsi, par la maîtrise de la pensée, la sincérité et la force 
morale,  l’individu pouvait  trouver  sa voie  dans une 
société plus équilibrée. 
L’INFLUENCE BOUDDHISTE 
En Chine,  l’influence  bouddhiste  serait  liée à l’arrivée 
d’un moine indien, du nom de Bodhidharma au temple 
Shaolin, en 527. 
Constatant l’état de faiblesse des moines, il leur aurait 
enseigné quelques exercices de santé, dont le Yi Jin Jing 
qui renforce les muscles et les tendons. 
Les moines développèrent d’autres exercices conduisant 
à la création d’un qi gong plus martial, mais s’appuyant 
également sur la notion du vide par la méditation.
La légende raconte que Lao Tseu 
quitta la Chine sur un buffle, à l’âge 
de cent soixante ans, pour fuir 
les problèmes politiques et rédigea 
Le Livre de la Voie et de la Vertu.
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