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es méthodes, souvent très dynamiques et
intenses, ne sont pas étrangères au Qi
Gong traditionnel puisqu’on en trouve

des descriptions et des commentaires dans
d’anciens traités.

Quelle est la raison de cette évolution? 
Notre hypothèse réside dans la compréhension
historique, notamment de la première moitié
du 20e siècle. Après la chute des Qing et
face aux puissances coloniales euro-
péenne et japonaise, qui, en organi-
sant le commerce d’opium, nui-
saient gravement à l’intégrité de
millions de chinois, quelques diri-
geants ont cherché auprès d’ex-
perts un moyen pour revivifier la
vitalité de leur peuple par des exer-
cices physiques issus des arts martiaux,
des formes de Nei Gong et de la médecine tra-
ditionnelle. Suite à la révolution de 1949 qui 
a laissé le pays dans un état de grande pauvreté,
les autorités chinoises ont suivi la même logique.
Dans cette perspective, la solution était d’orga-
niser un entraînement de masse. Cette pratique,
pour qu’elle soit efficace, devait convenir au plus
grand nombre, y compris aux plus faibles et aux
plus âgés ; il a donc fallu simplifier. Cette 
synthétisation s’est opérée autant sur les formes
elles-mêmes que dans les manières de les 

exécuter. Nous passionnant pour tous les aspects
de ces arts énergétiques que nous avons connus
grâce au mouvement initié par la Chine moder-
ne, nous nous sommes alors mis en quête de ces
nouvelles facettes du Qi Gong. Devant l’éviden-
te complémentarité de cette pratique avec celles
que nous connaissions, nous nous sommes lan-
cés dans une réflexion et une recherche visant à
retrouver, étudier et transmettre ces formes du
travail énergétique. Le Yi Jin Jing est en cela un
très bon exemple. L’Association Nationale du
Qi Gong de Santé actuelle a mis au point quatre
formes traditionnelles dont un Yi Jin Jing. En
observant la forme du Yi Jin Jing issue de ce
groupe de travail, nous pouvons constater qu’elle
obéit elle aussi à cette logique de simplification;
l’aspect dynamique et extrêmement vigoureux
disparaît au profit de gestes doux et relaxants.

Quel est alors l’intérêt d’un travail 
tendino-musculaire?
Comme le disent les traités taoïstes, le Jing
concerne le corps de chair et de sang ; l’activa-
tion des tendons et des muscles, notamment
dans les formes vigoureuses, génèrent une sti-
mulation hormonale nécessaire pour provo-
quer l’effet « bain de jouvence » recherché
dans le Qi Gong. Sans cette activation des ten-
dons et des muscles, associée à la respiration et
l’intention, ce sont surtout les systèmes circula-
toire et nerveux qui sont sollicités. Cette vision
expose qu’une pratique stimulant principale-
ment le Shen (force spirituelle, esprit) de natu-
re du Feu et le Qi (souffle – énergie) de nature
du Vent provoquerait un dessèchement si elle
n’était pas associée à un travail sur le Jing
(essence, vitalité) qui humidifie et rééquilibre
ainsi notre système. Le travail du Jing, associé à
l’Eau, sollicitant muscles et tendons, est pour
eux le garant de l’équilibre Eau/ Feu. La vision
de ces anciens reposait d’ailleurs davantage sur
le principe des « Trois Médecines » que sont

Jing / Qi / Shen plutôt que sur le système des
méridiens, canaux et collatéraux qui

sont, eux, issus de la théorie médicale.
Dans nos formations, nous ensei-
gnons deux formes de Yi Jin Jing ;
celle citée précédemment et une
autre provenant de Zhou Shou
Guan, qui l’a reçue d’un moine

bouddhiste à la fin du 19e siècle ;
cette longue version, très variée, est

très tonique et gymnique. Ces deux
formes nous permettent de montrer deux

visions qui se complètent et s’enrichissent.
Ainsi est-il plus aisé de comprendre les quatre
opérations de base du Qi Gong (monter, des-
cendre, déployer, replier), véritables clés de la
régulation du Qi.
* Par commodité, nous nommons Qi Gong 
l’ensemble des pratiques issues de la tradition 
chinoise : Yang Sheng Shu, Dao Yin Fa, Tuna
Gong, Jing Gong, Lian Dan, Nei Gong, etc.

Le Jing
concerne le

corps de chair
et de sang.

Jean-Michel Cho-
met est profes-
seur d'arts mar-
tiaux internes, Qi
Gong, Nei Gong.
Co-créateur avec
Laurence Corta-

dellas d'Ar.Mo.Es, l'art
du mouvement essentiel
et de Zhi Rou Jia,
« L'école du développe-
ment de la douceur ».

L a u r e n c e  
Cortadellas est
professeure de 
Qi Gong, Nei
Gong, Ar.Mo.Es
et diplômée de
la FFKDA & FEQ-

GAE. Elle est également
à l’origine d’une forma-
tion de Qi Gong pour les
enfants qui  s’adresse
aux adultes.
www.zhiroujia.com

PORTRAITS

Yi Jin Jing
Un cas d’évolution de la pratique

par Laurence Cortadellas et Jean-Michel Chomet

Au hasard de leurs rencontres, les auteurs 

ont découvert, ces dernières années, des formes

de Qi Gong* et des manières de s’y exercer très 

différentes de celles qu’ils avaient étudiées…
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Illustration issue
d’un traité de Yi Jin Jing
par Zhou Shou Guan.

GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:21  Page 24



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
    /FRA <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice




