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animer un nouveau souffle : réveillez votre chair !
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Je souhaite adhérer au « Cercle des Amis de Génération Tao » en tant que :

 MEMBRE ACTIF                 MEMBRE DONATEUR   MEMBRE BIENFAITEUR         Je désire recevoir un reçu
à partir de 20 € à partir de 80 € à partir de 800 €

NOM: ……………………………………………………… PRÉNOM: ……………………………………………..

ADRESSE :  ……………………………..……………………………..…………………………….........................

CODE POSTAL : ……………………… VILLE : ………………………………………………… PAYS : ………………

email (si possible) : ………………………………………………………   TÉLÉPHONE : ……………………………...

Je joins mon chèque d’un montant de …………………… € à l’ordre de : Com To Tao • 144 bd de la Villette • 75019 Paris 
Vous recevrez un mail ou une carte d’adhésion dès la réception de votre inscription. Aussi, remplissez lisiblement votre adresse email.

ENTREZ dans le « CERCLE 
des AMI(ES) de GÉNÉRATION TAO »
Bonjour et merci à vous, amie lectrice, ami lecteur, rédactrice, rédacteur, annon-
ceurs, et vous toutes et tous qui, de près ou de loin, depuis nos débuts, il y a plus de 
13 années, ou par la lecture de ce numéro, participez à la continuité du magazine.

Génération Tao a su préserver son indépendance depuis sa création, animé 
par le souffle d’une « économie passionnelle », comme la décrit Pol Charoy, 
cofondateur avec Imanou Risselard de la revue.

Cette indépendance, c’est aussi grâce à vous qui nous accompagnez dans cette
aventure : en apportant sans cesse, à travers la vision globale, interdépendante 
et complémentraire du Yin-Yang, un autre regard sur le monde et sur soi. Un autre
regard sur la santé et l’art. En plaçant les voies (Tao) initiatiques, l’énergétique et
l’écologie corporelle au cœur du contenu éditorial. Nous sommes aujourd’hui 
finalement peu nombreux à faire entendre cette voix (voie) dans la presse écrite.

Mais demeurer indépendant est devenu compliqué. Pour soutenir cette continuité,
nous avons eu récemment l’idée, en prenant modèle sur d’autres revues 
indépendantes comme le magazine « Causette », de créer une Association. 

Nous avons ainsi le plaisir de vous annoncer la naissance d’une Association 
loi 1901 : « Com To Tao », bientôt renommée « Le Cercle des Ami(e)s 
de Génération Tao », qui a pour but de soutenir financièrement l’indépendance 
de Génération Tao et de participer à sa diffusion.

Sachez aussi que ces premières adhésions seront utilisées pour créer un emploi. 
Le poste sera notamment dédié à un suivi logistique de diffusion et de 
coordination.

Pour passer à l’action, trois types d’adhésion vous sont proposés : 
membre actif, donateur ou bienfaiteur.

Bienvenue à toutes celles et ceux qui, dès aujourd’hui, entreront 
dans le « Cercle des Amis de Génération Tao »!

Chaleureusement, 

Toute l’équipe de Génération Tao.
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V

oici quinze années que je pratique les arts internes, martiaux et énergétiques. Que je peux
voir à quel point ils m’ont ouvert à une autre relation à moi-même et au monde. J’ai affi-
né mes perceptions sensorielles, écouté les mouvements qui m’animent et veillé en tout

moment à ouvrir mon Esprit, ma Conscience, c’est-à-dire mon Cœur, à la globalité du monde.

Oui, les arts internes, notamment le Qi Gong, « travaillent » bien au-delà du corps et ce serait
dommage de les réduire à une activité physique, au sens sportif du terme. Selon Maître Wu Bin,
la pratique sportive du Wu Shu (arts internes inclus), développée depuis une soixantaine 
d’années, a élevé le niveau général de la pratique en Chine. A l’instar du Wu Shu, qui dépasse
de loin le cadre du sport, le Qi Gong ne pourrait-il pas se nourrir du regard occidental et 
revisiter les principes fondamentaux de la tradition ?

Pour répondre à cette interrogation, nous avons fait appel à plusieurs experts en arts énergé-
tiques, biomécaniques, fitness et musculation : Catherine Despeux, auteur de plusieurs ouvrages,
professeur émérite aux Langues O’, Dominique Casaÿs, Président de la FEQGAE, Laurence
Cortadellas et Jean-Michel Chomet, experts en arts énergétiques, Julian King, ostéopathe, 
Pascal Girodet, chercheur en bio-mécanique, spécialiste des arts martiaux internes, Michel 
Jreige, docteur en médecine et en MTC, Simone Bouskela, professeure de Wutao, Frédéric
Mompo, entraîneur national et 5 fois champion du monde de Culturisme naturel et Nicolas 
Piémont, créateur d’un programme de gymnastique posturale corrective.

Je vous souhaite une bonne lecture et espère vous donner envie de porter haut votre pratique,
par votre corps-cœur-esprit.

La musculation 
est-elle un Qi Gong? 
Le Qi Gong est-il un fitness?

V

ous savez maintenant depuis toutes ces années que l’esprit qui porte GTao consiste 
à vivifier et à éclairer nos pratiques traditionnelles pour leur assurer une meilleure 
intégration, avec un peu moins de mysticisme et un peu plus de lucidité contemporaine.

La ligne rédactionnelle du magazine s’est ainsi toujours définie en soulignant les différences 
et le semblable entre toutes ces disciplines et en faisant apparaître les liens entre les cultures
thérapeutiques, énergétiques et martiales, mais aussi les ponts entre le traditionnel et le contem-
porain, l’Orient et l’Occident. Nous souhaitions, au travers du magazine, éviter l’ornière des
amoureux que nous étions de ne voir exclusivement nos pratiques qu’au travers des yeux de
notre passion…

A l’heure où le mouvement fédéral du Qi Gong a opté pour rejoindre une fédération « Sport
pour tous » et que souffle un air printanier, il nous a paru important, de nous, et de vous inter-
roger sur la dimension athlétique et notamment, le rôle des muscles et des tendons dans nos pra-
tiques. Question somme toute polémique, mais néanmoins pertinente pour celles et ceux qui
souhaitent progresser dans leur pratique en évitant le cloisonnement et le choix exclusif d’une
pratique corporelle. 

Nous pensons en effet que nos choix devraient toujours tendre vers une complétude et une
ouverture et non vers des certitudes qui nous animent parfois plus affectivement que scientifi-
quement. Pour continuer à nous enrichir, « restons curieux de la différence ! ». Une curiosité qui,
normalement, nous a été transmise sur les bancs de l’école laïque… Alors, chaussons nos bottes
de sept lieux, « soyons curieux de la différence » et plongeons-nous dans la lecture de ce dos-
sier : « La force cachée du Qi ! » (p.18).

Pour sa réalisation, nous avons fait appel à Arnaud Mattlinger, un des piliers de GTao. 
Il incarne à nos yeux cette richesse née de l’union des différences, lui-même étant à la fois 
dessinateur, graphiste, artiste et athlète martial, expert en arts énergétiques. 

Nous vous souhaitons une enrichissante lecture et une belle célébration du printemps ! 

par Arnaud Mattlinger

par Pol Charoy 
& Imanou

Editao
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infos • idées au gramme

L

es 640 muscles de notre corps comptent
presque pour la moitié de notre poids.
Pourtant le mot qui les désigne en fran-

çais est un diminutif. « Muscle » vient du latin
musculus qui est un diminutif du mot
latin désignant les « rats » : mus, muris
à partir duquel on va créer « muri-
dés » ; le terme général et savant
pour la classe de ces plus ou moins
sympathiques rongeurs, regroupant
les rats, les souris les mulots, etc.
Bizarrement, c'est aussi à partir de
ce « petit rat » que naîtra le nom de ce
mollusque comestible qu'est la moule.
La souris a l'air de sortir du mot, mais ce n'est
qu'une apparence. En effet, bien que son nom
dérive d'un mot latin spécifique (sorix, soricis),
il va servir à partir de la fin du 17e siècle à dési-
gner la saillie de nos muscles qui sont le plus
visibles : « la partie charnue du bras ou de la
jambe » (Larousse). C'est d'ailleurs pour cela,

toujours par analogie, qu'on se servira de ce
mot pour nommer l'extrémité du gigot, contre
l'os, qui au dire des gourmets en est la plus
savoureuse. 
« Muridés », du latin mus, muris, est l’un des
diminutifs du mot latin musculus (petit rat), à
l'origine de la dénomination de notre structure
organique contractile qui assure tous nos mou-
vements. Est-ce la spécificité contractile de nos
muscles qui fait que l'on y a vu un rapproche-
ment avec la manière dont les muridés retrous-
sent leurs museaux? C'est possible. En tout cas,
il n'en est rien de semblable dans la manière
dont l'idéographie chinoise écrit ce mot : 肌 jī.
Le mot est assez simple. On y lit, comme dans
la plupart des idéogrammes traitant du corps
humain, à gauche 月 le signe général de la chair.
A droite, se trouve un signe très simple 几 qui,
comme tous les idéogrammes composés d'un
tout petit nombre de traits (ici deux seulement)
est assez délicat à expliquer. Il est possible qu'il
ait à l'origine un rapport avec les plumes
courtes des oiseaux qui ont la particularité
d'être bien agencées en structure parallèle.
C'est en tout cas cette analogie d'organisation
qui est suggérée par la forme primitive de ce
mot : dans lequel le signe de la chair est en bas
à gauche, surmonté d'une triple sinuosité qui
évoque bien la caractéristique des fibres mus-
culaires, d'être striées. 
Pour les tendons en revanche, le mot français
dit bien à quoi servent ces structures conjonc-
tives fibreuses d'un blanc nacré par lesquelles
les muscles s'insèrent sur les os : à offrir aux
muscles des points d'appui à partir desquels ils
pourront se… tendre. 
Le mot chinois, jīn, décrit à peu près la même
chose, mais en le disant à sa façon. Il se compo-

se de trois éléments : en haut, le bambou
竹 ; en bas, à gauche, le signe de la chair
月 et à droite, celui de la force 力. Il
s'agit donc de la partie du corps qui
permet à la force musculaire de
s'exprimer, mais avec la souplesse
et l'élasticité du bambou. La facul-

té élastique des tendons est jugée
tellement primordiale que c'est avec

ce mot que l'époque moderne va écrire
les élastiques, ces bracelets de caoutchouc :
橡皮筋 xiàng pí jīn, littéralement les tendons (筋
jīn) fait de la gomme (皮 pí) qui suinte de l'arbre
appelé 橡 xiàng.

Cyrille Javary nous convie à une passionnante
exploration de la richesse unique de la pensée
et de l’écriture chinoises. Aujourd’hui,
les muscles et les tendons, jīn : 筋.

Cyrille J.-D. Javary est
conférencier et formateur
en civilisation, culture
chinoises anciennes et
modernes. Il fonde en
1985 le Centre Djohi pour
l’étude et l’usage du Yi
Jing. Auteur de nombreux
ouvrages dont « Les trois
sagesses chinoises, Taoïs-
me, confucianisme, boud-
dhisme », Albin Michel. 
cjd.javary@wanadoo.fr
www.djohi.org

PORTRAIT La force, 
la souplesse
et l’élasticité
du bambou.

Le rat, la moule & l’élastique

photo
: François L

ollichon

L’idéogramme jīn : 筋 des muscles et des tendons
par Cyrille J.-D. Javary

crédit photo
: D

.R
.
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Votre santé 
au quotidien 
par le Do in &
la réflexologie 
plantaire
de Maud Ernoult
Cet ouvrage n’est pas un
ouvrage de plus sur le do-in
et la réflexologie plantaire.
L’auteur y aborde, à sa
manière, à travers des exer-
cices pratiques, un savoir-
faire au quotidien. 
Des conseils de diététique
chinoise vous sont aussi
apportés.

Le Souffle d’Or 14 €

Les 100 bons plans 
de Madame Bien-être !
de Stéphanie Zeitoun
Toutes les astuces d’une
journaliste spécialisée dans
le bien-être: bons plans gour-
mands, santé, beauté, pra-
tiques corporelles et maison.
Un vrai guide pour prendre
soin de soi et s’engager dans
un authentique art de vivre.
Le Wutao, discipline créée
par les fondateurs de Géné-
ration Tao, y est élogieuse-
ment cité! 

Editions Alysse Prix N.C.

Il n’y a plus de temps
à perdre
de Pema Chödrön

L’auteur présente ici un
joyau de l’enseignement
bouddhique traditionnel,
La Voie du Bodhisattva,
texte écrit au VIIIème
siècle par le grand sage
indien Shantideva, qui
révèle les trois clés de la
guérison spirituelle : le cou-
rage, la bienveillance et la
joie. Pema Chödrön com-
mente ce texte fondateur
de façon pragmatique et
engagée. A lire… sans
perdre de temps.

Le Courrier du Livre 23 €

Entrez dans 
la pratique 
de la Méditation
de Madonna Gauding
Ce livre-CD propose une
large gamme de techniques
de méditations originaires
du monde entier : boud-
dhiques, hindouistes, chré-
tiennes, soufies, juives…
Petit guide pratique et 
personnalisé qui vous
accompagnera dans vos
méditations quotidiennes.
Destiné tant aux débutants
qu’aux expérimentés.

Guy Trédaniel 19,90 €

Wing-Chun Kung-Fu
de William Cheung

Ce livre est la nouvelle édi-
tion, totalement revue, avec
une mise en page actuelle,
d'un livre paru en 1986 qui
fut le premier livre sur le
kung-fu de l'école Wing
Chun, école d'origine dans
laquelle Bruce Lee s’initia
au Wing Chun, la boxe du
printemps radieux créé par
la nonne bouddhiste Ngmui.
William Chueng est un des
héritiers du style mondiale-
ment connu.

Budo Editions 17 €

Transformer sa vie 
par la Méditation
de Nathalie Ferron

Qu’est-ce que la
méditation? Quels en sont
les bienfaits? Les écueils?
Comment trouver la métho-
de qui nous convient? En
fonction de nos aspirations,
de notre personnalité et de
nos conditions de vie, l’au-
teur nous propose une palet-
te d’approches. Des témoi-
gnages de méditants enri-
chissent la réflexion de l’au-
teur. Ce livre est un premier
pas sur le chemin. Osez ce
premier pas. 

Presse du Châtelet 18,95 €

A hauteur des nuages,
chroniques de ma
montagne taoïste
du Bernard Besret

« Suis-je devenu taoïste? »,
s'interroge l'ancien moine
trappiste après s'être installé
au flanc d'une montagne
sacrée chinoise. Voici les
cahiers de cet éternel pèlerin
de l'absolu: Bernard Besret,
mêlant des récits sur le quo-
tidien chinois d'aujourd'hui,
son propre parcours, celui
d'un ancêtre lointain et des
méditations sur le sens du
temps, du corps, du rapport
au cosmos…

Albin Michel Prix N. C.

Je cuisine chinois
de Maït Foulkes
illustré par M. Nicolas

Un livre agrémenté de jeux,
devinettes et activités, pour
apprendre à cuisiner les 
« raviolis du Nouvel An »
ou les « fourmis grimpant à
l’arbre ». Et aussi pour
découvrir la légende du sel
ou l’histoire du kumquat, la
bonne manière de tenir ses
baguettes…
Plus qu’un livre de recettes,
une véritable initiation à la
cuisine chinoise. Un très joli
cadeau.

Picquier Jeunesse 14,90 €

tao’s folies
• infos
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D

ans ce mode de vie moderne et de plus en
plus urbain, comment ouvrir la porte vers
un nouveau « chez soi? ». La première

étape consisterait à reconnaître que nous ne
sommes pas faits pour vivre (longtemps) dans
ces rythmes artificiels et dans un environne-
ment coupé de sa source, coupé des saisons
et de la terre. La seconde étape serait de
faire le constat de l'adaptation. Nous
n'allons pas éradiquer les villes, ni le
progrès technique. Mais nous pou-
vons, en revanche, définir de nou-
velles priorités, revenir à ce qui
peut faire sens, redonner dans nos
agendas de la place aux courants
vitaux de la nature.

Un corps-conscience
Notre conscience, à elle seule, a un impact
énorme sur les capacités de régénération de
l'organisme. Chaque cellule, chaque organe se
renouvellent déjà constamment, portés par une
force vitale unique. Pourquoi ne pas commen-
cer par méditer sur nos forces? Tout est déjà là,

dans ma capacité à ressentir, à respirer. Ainsi,
méditation et lâcher-prise sont des pratiques
fondamentales pour reconnaître que mon
corps n'est pas tributaire de ma seule volonté
(j'ordonne, il exécute). Il s'agit plus d'une ren-
contre, d'un échange, que d'une démarche
volontariste, qui force encore le corps à aller là
où nous l'avons décidé (la GPS attitude…). Je
respire et je veux faire de la place à une
conception plus douce et respectueuse de mon
corps. De nombreux outils sont pour cela à ma
disposition (Qi gong, Yoga, Gyrokinesis,
Pilates, Wutao…), mais la clé, me semble-t-il,
réside dans mon intention et dans mon lâcher-
prise, pas dans l'outil.

Des conseils simples
Il est réconfortant de pratiquer en ressentant
consciemment un lâcher-prise, un soutien, une
coopération du corps, en se nourrissant des élé-
ments à ma disposition (air, lumière…), en lais-
sant de côté la posture mécanique et musculaire.
C'est aussi une autre conception de l'effort et de
la tension juste qui est en jeu. Tant que nous ne
poussons pas notre corps vers un résultat hypo-
thétique, mais que nous allons vers une coopé-
ration, un plus grand ressenti, alors ce dernier
suivra peu à peu, à son rythme, avec harmonie.
N'avez-vous pas senti en apprenant des pas de
danse que la fois suivante était plus facile? Il en
va de même pour le ressenti conscient du corps.
Une attention particulière devrait se porter sur
notre colonne vertébrale. Les postures que la vie
moderne exige de nous ne sont pas viables à
terme. Notamment, la posture assise prolongée
au bureau, dans la voiture ou allongée sur un
mauvais sommier. Faites un bilan avec un chiro-
practeur, un étiopathe ou un ostéopathe. De
même les muscles, les fascias, les tendons et les
ligaments, sont autant de trésors à choyer (fas-
ciathérapie, Taiji). Enfin, l'alimentation joue un
rôle de premier plan dans la détoxification pro-
gressive de l'organisme. Une séance avec un
naturopathe, un nutritionniste ou un diététicien
vous aidera là encore à poser un bilan.
Méditation, alimentation, exercice… des

conseils simples au final, mais qui ne sont rien
sans ce dialogue intime avec la matière. Il

est bon de nos jours d'avoir une clé qui
ouvre sur un « chez soi », un espace
qui n'est pas forcément idéal, mais
vivant. « On sait aller sur la Lune, dit
un maître taoïste, mais on ne sait pas

comment sont faits nos organes ».
C'est avec innocence que nous pou-

vons réaliser que notre corps n'est pas là
pour nous faire la guerre, mais pour porter des

fruits en été, rassembler en automne, se reposer
en hiver, créer au printemps et porter d'autres
fruits en été! La vie en somme.

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.

Wim Ellul est formé au
massage thaïlandais à la
Wat Po School de Bang-
kok et à la TMC School of
Chiang Mai, il poursuit
sa recherche auprès de
Mantak Chia et Andrew
Fretwell, instructeur
taoïste (Qi gong de
l'Eveil, Chi Nei Tsang). Il
enseigne à Bordeaux et
à Paris, au Centre d’Arts
et d’Écologie Corporelle.
ellulwim@yahoo.fr
bordeaux-tao.fr
centre-tao-paris.com

PORTRAIT

Comment porter un regard différent sur notre corps
et en prendre soin?

Un ressenti Conscient
Méditer sur nos forces

par Wim Ellul

crédit photo
: D

. R
. 

La clé vers 
un espace

vivant. 

chronique • culture des sens
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D

ilapidation des ressources, production mas-
sive de substances dangereuses et cen-
trales nucléaires construites à proximité de

lignes de faille… N’est-il pas temps de changer
de cap? Pour cela, nous pouvons reconsidérer
notre rapport à la nature et notre relation au
sacré. Nous pouvons réapprendre à traiter la
nature comme une alliée, à l’instar des peuples
anciens, sans pour autant revenir à l'âge de
pierre! Il est temps de déployer une éco-
nomie de la connaissance, en mesure
de trouver, au cœur de l'immensité
inexplorée, des solutions holistiques
et transdisciplinaires. Renouer avec
le vivant, c’est aussi nourrir une nou-
velle conscience des processus biolo-
giques. Ainsi, dans les années 80, au
Japon, des découvertes ont été faites
dans un domaine toujours méconnu en Fran-
ce : les Micro-organismes Efficaces (nommés
aussi EM, de l’anglais Effective Microorga-
nisms). Cette technologie contemporaine s'ins-
crit pleinement dans le courant inspiré par la
conscience du vivant et du sacré : la réflexion sur
la vie du sol, l’utilisation des micro-organismes
pour guérir les terres. Des scientifiques et des
citoyens pionniers ont déjà apporté des contri-
butions majeures. Parmi eux, R. Steiner (à l'ori-
gine de l'agriculture biodynamique), A. Howard
(un des pères de l'agriculture biologique), A.
Schatz (microbiologiste américain), M. Fukuo-

ka (créateur du courant Shizen Noho / Natural
Farming), B. Mollison et D. Holmgren (co-fon-
dateurs de la permaculture dans les années 70).
Et Teruo Higa, professeur d’horticulture à l’uni-
versité d’Okinawa qui a ouvert un autre champ
d'investigation : la technologie EM, née en 1981. 

L’infiniment petit
Les micro-organismes ont préparé l'avènement
de la vie sur Terre et participé à l’évolution. Bac-
téries, levures, champignons, algues sont des
acteurs essentiels dans le cycle qui crée le vivant
à partir de la terre, se nourrit de la terre et
retourne à la terre pour un nouveau commence-
ment. Les micro-organismes ont des caractéris-
tiques complexes. Ils communiquent au moyen
de signaux électromagnétiques ; ils détectent les
substances hostiles. Ils produisent à partir des
minéraux des substances assimilables par les
plantes, ils fertilisent le sol. Ils peuvent restituer
à l’environnement l’eau qu’ils stockent… Nous
en utilisons couramment pour produire bière,
pain, yaourts, choucroute, compost, etc. Les
micro-organismes efficaces ont été mis au point
par Teruo Higa, au bout de dix ans de recherches
sur les technologies agricoles respectueuses de
l’environnement. La mixture EM associe 80
souches de micro-organismes, collectés dans la
nature et cultivés (ni modifiés, ni manipulés) :
bactéries photosynthétiques, levures, champi-
gnons, actinomycètes et bactéries lactiques.
Celles-ci sont engagées dans un processus de fer-
mentation, puis la préparation ainsi obtenue sert
de base à toutes les formes d’EM. C’est un
objectif global que poursuit Higa: restaurer l’en-
vironnement, contribuer à la santé de tout ce qui
est vivant, ainqi qu’à l’élévation de notre niveau
de conscience par rapport à la vie. Nous savons
que la biosphère peine à absorber les effets de
l'activité humaine. Or, l’action de certains orga-
nismes ralentit précisément le processus de

dégradation entropique* qui l'affecte. Selon
lui, nos sociétés doivent opter pour une

conversion vers des technologies fon-
dées sur le principe de la syntropie**:
anti-oxydation, construction, renais-
sance (comparable à la photosynthè-
se chez les plantes), qui protège la

biosphère. Les EM en font partie.
Pour conclure, les EM ont suscité peu

d'intérêt au Japon, jusqu'à ce que la tech-
nique soit adoptée par une communauté boud-

dhiste. A ce jour, la technologie est présente dans
120 pays et plusieurs d’entre eux l’utilisent pour
l'entretien des sols, le traitement des déchets, les
stations d'épuration. En Thaïlande et au Vietnam,
certains hôpitaux s'en servent en tant que désin-
fectants. Tout récemment, à Christchurch, Nouvel-
le-Zélande, des EM ont été utilisés lors d'opéra-
tions d'assainissement menées après le tremble-
ment de terre. L’humanité a besoin de visionnaires
et de passeurs inspirés.

* Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.

Christine Gatineau est
responsable Marketing
des éditions Le Souffle
d'Or / éditions Yves
Michel, spécialiste des
jeux et outils ludiques
pour la connaissance de
soi et le développement
personnel. Elle est à
l’origine du Festival de
Jeux et outils ludiques
pour la connaissance de
soi dont la prochaine
édition aura lieu à Paris
les 21 & 22 mai pro-
chains. 
www.yvesmichel.org
association-em-fran-
ce.blogspot.com
www.permaculture.fr
cgatineau@souffledor.fr
www.souffledor.fr 

PORTRAIT

chronique • créatifs Culturels

Micro- organismes
Renouer avec le vivant

par Christine Gatineau

Utiliser les 
EM pour guérir 

les terres.

Découvrez la merveilleuse puissance 
des Micro-organismes Efficaces.
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C

imetières, centres de crémation, sépul-
tures, cercueils… Tout cela pourrait pro-
voquer, semble-t-il, un accroissement de

la pollution de l’air et du sol. Alors, mourons
« vert » et restons écolo jusque dans l’au-delà !

Une mort éthiquement responsable
L'être humain est le seul vivant qui enterre ses
morts en organisant des rituels autour de leurs
dépouilles. Ces rituels ont varié selon les
époques, les civilisations et les cultes. Il ne faut
se cacher, nous mourrons, la plupart du temps,
enveloppés de matériaux contenant des
métaux lourds, des housses mortuaires non bio-
dégradables et dans des cercueils en bois pro-
venant d’une forêt primaire et contenant du
formaldéhyde… Les Pompes Funèbres Géné-
rales et Roblot, du groupe OGF, n°1 français
des services funéraires et premier producteur
de cercueils (une production qui « consomme »
environ 9500 arbres par an pour quelques
100000 obsèques) se fixent comme objectif de
valoriser leur démarche environnementale en
affichant des « engagements en matière de
fabrication de cercueils », avec des bois massifs
français ou européens (à 97 %) et éco-certifiés,
une fabrication sans solvant dans les teintes, de
la colle biodégradable, un faible grammage de
vernis, des capitons issus de matière d’origine
naturelle. Ainsi souhaiterions-nous de plus en
plus une mort éthiquement responsable… La
société belge Arteus Europa propose ainsi des
sarcophages dont la coquille est réalisée à par-
tir de matériaux complètement naturels. 

Le green burial
Le cimetière est le lieu où la matière du corps
retourne à la terre. Pensez que d’ici 2100, nous
serons plus de 9 milliards d’habitants sur la pla-
nète et la gestion des enterrements de nos morts
posera un vrai problème écologique. Les tombes
en pierre ou en marbre et les cercueils en bois
douteux ont bien évidemment une empreinte
écologique assez lourde qu’il faudrait un 
jour mesurer. Et ne parlons pas des cadavres
embaumés contenant des toxiques peu biodé-
gradables! Rappelons qu’un cadavre selon les
conditions de sa décomposition est source plus
ou moins importante et durable de microbes, de
CO2 et surtout de méthane, deux gaz à effet 
de serre!
Billy Campbell, un médecin américain, défen-
seur de la nature, a créé en 1998 le premier
Memorial Ecosystem (système écologique de
commémoration). Sur un ancien champ de coton

à Westminster en Caroline du Sud, il a édifié un
cimetière en interdisant l'usage de fluides d'em-
baumement toxiques, de pierres tombales et cer-
tains matériaux de cercueils. On peut quand
même planter un arbre! Ce green burial (enter-
rement vert) revient en fait deux fois moins cher
qu’un enterrement classique. Cette initiative a
rencontré un succès surtout aux Etats-Unis et a
intéressé les Britanniques. En Suède, ce sont les
funérailles par pulvérisation qui voudraient lut-
ter contre la pollution. La méthode consiste à
plonger le corps dans de l’azote avant de le bri-
ser en millions de morceaux.! Ainsi l’Union
européenne (UE) a rédigé un projet de norme
qui souligne l’importance de traiter « les restes
humains avec des produits écologiques ». De
nombreuses entreprises travaillent déjà pour
proposer des produits et des services funéraires
pour demain. La société espagnole Biointegral
vient de déposer le brevet d’un produit pour
inhumer les cadavres. Il est fabriqué à base de
bactéries efficaces qui dévorent la matière 
organique en un an.

Et l’incinération?
L’incinération séduit de plus en plus de Français.
Mais est-il si sûr que la décomposition des corps
dans la terre des cimetières est plus polluante
que la fumée des crématoriums? Un quart des
décès en France aujourd’hui sont suivis d’une
crémation, et non plus d’une inhumation.
Contrairement à une idée reçue, la crémation
n'est pas forcément plus écologique que l'inhu-
mation! Alarmé par l'impact sur le réchauffe-
ment de la planète de millions de crémations
chaque année en Inde, Mokshda, une organisa-
tion de protection de l'environnement vient d’in-
venter un bûcher, moins consommateur en bois
et donc plus écologique…
De notre vivant, nous sommes des pollueurs…
Mais après notre mort, nous voudrions bien
l’être moins !

Ezzedine El Mestiri est
fondateur et directeur de
la rédaction du magazine
Nouveau Consommateur :
www.nouveauconsommat
eur.com depuis 2003. Il
est auteur de nombreux
ouvrages de sociologie
et manuels pratiques
consacrés à la consom-
mation responsable et
notamment Le Nouveau
Consommateur, Dimen-
sions éthiques et enjeux
planétaires (Editions
l’Harmattan, 2003) et la
Consommation écolo-
gique (Editions Jouven-
ce, 2007). 

PORTRAIT

Vert jusque dans l’au-delà…
par Ezzedine El Mestiri, fondateur et directeur 

du magazine Nouveau Consommateur 

Cimetière « vert » en
Angleterre 

crédit photo : D.R.

Après l’enterrement d’un proche cher, m’est venue la question: 
mais, au fait, qu’en est-il de la gestion écologique des funérailles?
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chronique • paroles d’expert

L

es arts martiaux sont le fruit d’une longue
mutation enrichie par les générations de
pratiquants et de maîtres qui ont su inté-

grer les données objectives de la société dans
laquelle ils évoluaient. Qu’elles soient desti-
nées à la défense, au rituel de démonstration ou
au maintien de la santé physique, les tech-
niques de combat asiatiques ont su inté-
grer tous les bouleversements d’orien-
tations que l’histoire humaine leur 
a imposés. 

La vertu martiale
Les arts martiaux, par leur sens « uti-
litaire », ont transmis des techniques
de combat efficaces d’une génération à la
suivante pour faciliter sa survie. La technique
de combat, si elle avait une utilité très pragma-
tique en cas de conflit, est devenue le Centre de
l’union des compétences martiales, mais aussi
celle de valeurs philosophiques. La vertu mar-
tiale, le Wude pour les Chinois, le Bushido pour
les Japonais, code de l’honneur des Samouraïs,
en sont le reflet. L’éducation est un système
complexe qui inclut l’instruction (scolaire) et
l’éducation (parentale). L'éducation est envisa-
gée comme une formation : c’est l’art de former
une personne, spécialement un enfant ou un
adolescent, en développant ses qualités phy-
siques, intellectuelles et morales, de façon à lui

permettre d'affronter sa vie personnelle et
sociale avec une personnalité suffisamment
épanouie. Si nous sommes d’accord sur cette
définition, quelles sont nos réflexions sur les
moyens de le mettre en œuvre? 

L’art de la valorisation
L’enseignement des arts martiaux doit valori-
ser l’intelligence de l’intuition, de l’instinct et le
courage. Ceci implique que le professeur (l’en-
seignant) compétent n’est pas forcément celui
qui possède le plus de connaissances, mais celui
qui vous fait parvenir à la connaissance. Ce
n’est pas celui qui a sous son autorité le plus
« d’adeptes », mais celui qui sait révéler des
« leaders ». Cette conception de l’enseignement
est souvent réservée à une élite, alors qu’elle
devrait s’adresser à tous ! Les professeurs d’arts
martiaux ne sont pas là pour transmettre une
méthode (styles) qui fait confiance, mais pour
donner la confiance en soi. Un professeur doit
valoriser la créativité, l’imagination, la prise de
risques où l’erreur n’est pas exclue ou source
d’exclusion, mais plutôt un phénomène qui est
porteur de progression et d’adaptation. 

Une transmission collective
La société organisée et hiérarchisée d’un
« Dojo » (japonais), d’un « Guan » (chinois),
d’un « Dojang » (coréen) fait comprendre que
chacun à intérêt au succès des autres : « Etre
fort, mais pour être utile ! ». Ainsi l’univers
sociétal dans lequel nous évoluons est devenu
de plus en plus féroce et a besoin d’empathie,
d’expériences partagées, de coopération qui
mettent en synergie des réseaux au lieu de les
opposer. Les débutants dans un art martial,
lorsqu’ils arrivent dans un club, font connais-
sance avec un univers de mouvement, de chan-
gement, qu’ils doivent apprivoiser grâce à leur
intuition, mais aussi avec le concours du « col-

lectif ». Enseigner les arts martiaux avec
succès suppose qu’il faille passer par

une éducation sur mesure, en mettant
chacun en situation de découvrir ce
en quoi il est le meilleur. Ce que
j’avais résumé par le slogan : « Les

arts martiaux chinois : un style pour
chacun, une voie pour tous ! ». Bien évi-

demment, les enseignants en arts mar-
tiaux doivent aussi faire « leur réforme » qui
passe par une ouverture d’esprit, la mixité des
techniques, la diversité des méthodes, en favo-
risant ainsi la créativité et l’intuition de leurs
élèves. C’est grâce à l’excellence des disciplines
sans cesse renouvelées, l’assemblage sur mesu-
re des savoirs multiples qu’une génération de
pratiquants doit faire que la longue chaîne
« d’initiés » peut être utile à la suivante.

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.

Donner la
confiance 

en soi.

Roger Itier pratique les
arts martiaux chinois
depuis plus de 35 ans.
7e Duan, il est diplômé
d’Etat, plusieurs fois
champion de France et
d’Europe, vice-Champion
du Monde, médaillé de la
Jeunesse et des Sports,
auteur de nombreux
articles sur la culture
martiale, il est l’auteur
du « Grand livre du
Kung-Fu Wushu » aux
éd. De Vecchi. Il est l’un
des rares experts en
France à enseigner tous
les aspects du Wushu.
centre-tao-paris.com
federationwushu.org
roger_itier@yahoo.fr

PORTRAIT

L’âme du Dojo
Espace mythique de la transmission

par Roger Itier

L’antre d’un Dojo est un lieu d’apprentissage, 

de connaissances et de transmission.
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La psychanalyse est l’expression caractéristique
de la crise spirituelle que traverse l’homme occi-
dental ainsi qu’une tentative d’y apporter une
solution. D.T. Suzuki

E

n développant les idées d’ « inconscient »,
Freud a infligé à l’homme moderne une
véritable blessure narcissique : « Le moi

n’est pas maître dans sa propre maison ».
Contrebalançant les prouesses techniques et
scientifiques qui marquent la première révolu-
tion industrielle, la psychanalyse a, en un sens,
contribué à humaniser les rapports
humains. Dans un contexte social qui
vit un phénomène de « défamiliali-
sation », la psychanalyse, en don-
nant au sujet les clés affectives
pour conquérir son indépendance,
se fait à la fois symptôme et remè-
de à la modernité.

Pour une autre éthique de la
connaissance
Avec Freud, on ne parle plus d’objectivité, mais
de « réalité subjective ». Une façon d’intégrer
tout un pan de la vie affective et de la créativi-
té dans le processus culturel. La science des
rêves (1900) en est la meilleure illustration,
entre essai autobiographique et projet scienti-
fique. A l’inverse de Freud, Carl Gustav Jung
récuse l’idée de régression, pour reconnaître à
l’inconscient collectif, et non plus seulement
personnel, une fonction « prospective ». C’est
une valeur positive qui est donnée au symptô-
me, là où Freud parle de « défense » et de
« bénéfice secondaire ». Deux représentations
différentes de la pathologie et du processus cul-
turel, avec pour projet commun de valoriser la
vie affective du sujet.   

Réalité du transfert dans la pensée chinoise
Comme en psychanalyse, les penseurs chinois
ont été sensibles à la dimension subjective du
savoir-zhi (cf. GTao n°55). Prenant appui sur la
logique du transfert, le modèle familial-jia 家
sert de prototype à toutes les autres formes de
relations en société, selon l’équivalence : souve-
rain-père-aîné/ministre-fils-cadet, etc. Ainsi
« pays » (guojia) 国家 se compose des deux
idéogrammes « pays » et « famille », et « tout le
monde » se dit en chinois « grande-famille »,
dajia 大家). Ces idéogrammes sont là pour rap-
peler cette relation de réciprocité entre le sujet
et son environnement au sens large. « Le ciel et
la terre, dit le Zhuangzi, sont nos vrais
parents ». Prenant en compte la dimension ins-
tinctuelle chez l’homme, la pensée chinoise
s’affirme comme un humanisme biologique :
« la nourriture-shi 食 et la sensualité-se 色 (plu-
tôt que sexualité !), sont le propre de la nature
humaine-xing », dit Confucius.

Il n’y a de Vérité que de Rapport à l’autre
Traditionnellement en Chine, ce qui fait de
l’homme un être humain n’est pas sa capacité à
s’affranchir de la relation avec les autres, en
vue d’affirmer un « désir singulier », mais plu-
tôt sa capacité à gérer les conflits qui résultent
d’une situation de dépendance réciproque.
Confucius, en jouant sur les mots, dit : « C’est en
pratiquant le sentiment-d’humanité-ren 仁 (litt.
signifiant « deux personnes » !), (qu’on se défi-
nit) en tant qu’être-humain-ren 人 ». Les quatre
vertus cardinales, que sont la fidélité-zhong 忠,
la piété fililale-xiao 孝, le sentiment d’humani-
té-ren 仁 et le sens du juste-yi 义 sont là pour
rappeler la présence de l’autre en soi. Confu-

cius dit : « Parmi trois hommes je peux
toujours trouver quelqu’un qui va

m’enseigner quelque chose ». Une
quête du « bien-être » à distinguer
du « Connais toi toi-même » dans
l’idéal platonicien du « Bonheur ».  

« La Chine » en psychanalyse
En s’attachant à valoriser la vie

affective du point de vue de la logique
du « désir », Freud a vraisemblablement

pêché par excès de rationalisme, là où Jung a
souvent été critiqué pour son mysticisme. Mais
où se trouve la limite entre les deux? La tradi-
tion chinoise, consciente des pièges de la pen-
sée raisonnante, a préféré s’en tenir à une posi-
tion médiane, en plaçant la connaissance du
côté d’une éthique rituelle, ou « morale esthé-
tique ». Le retour en force de la tendance natu-
raliste dans les sciences du comportement,
semble en dire long sur la nécessité de renouer
en occident avec un « discours vivant », dont
dépend notre rapport à la connaissance, et à
travers lui le destin du lien social. Pour que le
désir de « Chine » se fasse désir de penser…. 

Patrick Sigwalt est sino-
logue (Institut Ricci,
Centre d'Etudes Chi-
noises), psychanalyste
(AIHP). Il enseigne la
langue et la civilisation
chinoises. Il est égale-
ment thérapeute auprès
de la population chinoi-
se. Son travail de
recherche s'inscrit dans
une réflexion en anthro-
pologie psychanalytique
sur les représentations
culturelles chinoises.
www.institutricci.org 
sigwaltpa@wanadoo.fr

PORTRAIT

Quand la Chine nous confronte à nous-mêmes,
quand l’Autre nous éclaire…

La pensée
chinoise : un
humanisme
biologique.

Après Freud, la Chine
Pour un autre modèle de société

par Patrick Sigwalt
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EN BREF…

A Detroit, la rouille vire au vert !
La ville symbole de la « rust belt » américaine, 
la capitale déchue de l’automobile, voit fleurir 
des milliers de jardins dans ses arrière-cours, 
ses parcs et ses terrains vagues. 
L’agriculture urbaine fournit déjà durant la saison
jusqu’à 15% des besoins en fruits et légumes 
de la ville. Elle est pratiquée par des défenseurs 
de la nourriture saine et bio, tel Greg Willerer,
comme par des militants de la cause noire 
qui veulent rompre la dépendance de la commu-
nauté Africaine-Américaine à la nourriture 
industrielle. Elle offre aussi un espoir aux dizaines
de milliers de chômeurs qui se pressent dans 
les soupes populaires. Et elle attire même 
la convoitise de financiers, comme John Hantz, 
prêt à investir 30 millions de dollars dans 
la création d’une exploitation commerciale en ville. 
A Detroit, il y a de la place pour tout le monde : 
la ville dispose de plus de 100 km2 de terrains 
libres – l’équivalent de la ville de San Francisco.

http://videos.arte.tv/fr/videos/
arte_reportage-3416470.html

Le Dalaï Lama s'est prononcé 
contre l'élevage des poules pondeuses 
en cage dans un appel solennel !
« Dans ces cages, les oiseaux ne peuvent pas
se livrer à leurs comportements naturels, 

comme étendre leurs ailes, pondre dans un nid, 
se percher, gratter le sol, et même se tenir sur 
une surface solide. (…) Transformer ces oiseaux
sans défense en machines à produire des œufs, 
sans la moindre considération pour leur bien-être
est une dégradation de notre propre humanité. »
En France, 81% des 47 millions de poules 
pondeuses sont élevées en batterie de cages.

http://www.l214.com/Dalai-Lama-oeufs
-poules-pondeuses

TAIJI & FIBROMYALGIE

Une étude américaine, en simple aveugle, randomi-
sée et contrôlée, conduite par Chenchen Wang et un
collectif de chercheurs, montre que la pratique du
Tai Ji Quan réduit les symptômes et améliore la qua-
lité de la vie des patients souffrant de fibromyalgie.

La fibromyalgie est un syndrome complexe associant
des douleurs musculo-squelettiques diffuses (18
points douloureux minimum), une grande fatigue,
des troubles du sommeil, avec des répercussions à la
fois psychiques et sociales.
Les patients (n = 60) ont suivi, soit des séances d'une
heure de Taiji, soit une intervention témoin (éduca-
tion sur la maladie associée à 20 minutes de stret-
ching), à raison de 2 fois par semaine pendant 12
semaines. Les 33 personnes du groupe de Taiji ont
ressenti une amélioration clinique plus importante
que le groupe témoin, à la fois sur le score FIQ
(Fibromyalgie Impact Questionnaire) et sur celui de
la qualité de vie. Ces résultats renforcent ainsi ceux
d'études antérieures, mais qui n'étaient pas rando-
misées : « Au total, estiment les Américains, notre
étude préliminaire indique que le Taiji pourrait
constituer une intervention thérapeutique utile à
inclure dans la prise en charge multidisciplinaire de la
fibromyalgie ».
Voilà une bonne chose de dite par la communauté
scientifique ! Autrement dit, la circulation de l'éner-
gie, le Qi, dans la pratique du Taiji résultant de la
combinaison de la méditation à une pratique de
mouvements lents et harmonieux, et une respiration
profonde permet une amélioration de l'état de ces
patients atteints de fibromyalgie.
Sources: New England Journal of Medicine, 19 août 2010.

3ème Festival des jeux pour la Connaissance de
soi ! Rendez-vous à Paris, les samedi 21 et dimanche
22 mai, au Centre d'Arts et d'Ecologie Corporelle
Génération Tao. Un week-end extraordinaire vous
attend! Deux journées animées par Yves Michel et
Christine Gatineau entourés de nombreux créa-
teurs de jeu, auteurs, animateurs chevronnés, théra-
peutes, spécialistes en pointe dans leurs domaines
et amis du Souffle d'Or. 

Vous pouvez découvrir le programme:
www.souffledor.fr
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chronique • au centre de soi

Observez l’air qui entre et l’air qui sort à la base
de vos narines, comme le gardien vigilant d’un
château qui voit chaque personne qui entre et
chaque personne qui sort…

E

nseigner la méditation aux enfants est un
régal. Un régal d’humilité. On leur deman-
de quelque chose de simple, d’observer la

respiration naturelle à la base de leurs
narines, et on les voit gigoter dans tous
les sens, ouvrir les yeux, se gratter le
nez ou les oreilles, tripatouiller
leurs mains, leur coiffure et que
sais-je encore. Pendant 2 jours, ils
participent à des sessions de 20 mn
réparties en 7 fois dans la journée.
Quel combat pour eux ! Nous, les
enseignants, on ne peut que les regarder,
leur donner quelques conseils, mais c’est leur
chemin : un chemin pour trouver le calme et la
concentration.

Entre les sessions…
Heureusement qu’il y a le badminton, le diabo-
lo, le bâton du diable, les perles, la peinture et
les scoubidous pour s’amuser ou encore les
copines et les copains pour rigoler et jouer. On
leur demande toutefois de ne pas se battre, 

de ne pas avoir des jeux de guerre, ni des jeux
avec des gagnants et des perdants ou des jeux
de contact : cela les exciterait trop, beaucoup
trop pour retourner ensuite dans le hall de
méditation, observer l’air qui entre et l’air qui
sort naturellement, à la base de leurs narines.
Car il faut un peu de calme en soi pour arriver
à faire cette chose a priori si simple que d'ob-
server sa respiration naturelle pendant 20
minutes (demandez à des adultes ou essayez
vous-mêmes… C'est un défi pour nous tous).
Ces deux jours passent vite, très vite : les repas,
les goûters, les méditations, les activités 
physiques, artistiques et manuelles…

Une conscience accrue
Les sessions sont proposées à des enfants de 8-
11 ans et à des ados (12-18 ans). Les discussions
peuvent alors devenir très philosophiques et
très riches car ils sont en recherche de repères.
Elles s’animent à l’occasion avec les adultes. Le
plus important reste néanmoins la pratique,
l’expérience par eux-mêmes de l’observation
de la respiration naturelle. Et de la conscience
qui va en découler. Une conscience accrue
d'eux-mêmes et du monde qui les entoure.
Nous avons eu de très beaux retours concer-
nant les bénéfices de la méditation sur leur atti-
tude générale. Ils deviennent plus calmes, plus
concentrés. Les parents les trouvent changés.
Pas tous bien sûr, et différemment, mais cela
amène quelque chose dans leur conscience. Et
un nouvel endroit où se poser : la base de leurs
narines, perçue grâce aux allers-retours de la
respiration naturelle qui est toujours avec eux,
du jour de leur naissance jusqu'à celui de leur
mort. La perception de cette respiration peut
devenir une amie infaillible, pour se retrouver
et pour clarifier son esprit. Un enfant m’a parlé
de sa peur de l’avion quand il en a pris un pour
la première fois. Il a observé sa respiration sur
son siège de passager et la peur est passée ! Une
institutrice m'a raconté comment elle utilisait
l’observation de la respiration naturelle avec

ses élèves le matin quand ils arrivent en
classe. Les enfants présentant un han-

dicap peuvent aussi en bénéficier.
Récemment, nous avons accepté en
cours une jeune fille adolescente
porteuse d’une trisomie 21. Et
même si sa concentration est encore

au stade de la petite pousse, à 15 ans,
elle a goûté quelque chose qui lui parle

et la touche.
C’est une grande joie que d’être auprès de ces
enfants qui pendant tout un cours n’auront
cessé de gesticuler dans tous les sens et que l’on
revoit le cours d’après, stables et immobiles
comme des petits bouddhas. Ils ont passé un
cap. Mais cela ne nous appartient pas, ils ont fait
leur chemin. Et nous, nous les accompagnons,
un peu, un tout petit peu.

Mélusine Martin est res-
ponsable du Centre de
Méditation Vipassana à
Louesme en Bourgogne.
Elle possède une maîtri-
se de Chinois et de Fran-
çais Langue Etrangère
qui lui ont permis d’en-
seigner le Français aux
Chinois et à d’autres
étrangers. Aujourd’hui,
c’est une conteuse en
devenir, passionnée
aussi par le Wutao qu’el-
le a découvert récem-
ment. Elle enseigne éga-
lement la méditation
aux enfants.
mahi.dhamma.org
info@mahi.dhamma.org
melusinemartin@yahoo.com

PORTRAIT

Avez-vous déjà pensé à la méditation 
pour vos enfants? En voici un avant-goût…

C’est possible !
par Mélusine Martin

Trouver le
calme et la

concentration.

Un enfant qui médite?
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Au printemps, la sève nourrit 

les fibres, les fleurs et les feuilles,

la nature se déploie à nouveau,

avec douceur et puissance. Les arbres

grandissent depuis leur cœur vers l’ex-

térieur… inexorablement. Le printemps

correspond à la saison du foie, de la

vésicule biliaire, du vent et des tendons.

Mais au-delà du savoir, qu’en est-il de

nos sensations? Que devient la théorie

si elle ne repose pas sur la pratique? 

Notre première perception, quand il est

question de Qi Gong, n’est pas la force

athlétique, tendineuse ou musculaire,

mais bien plutôt la détente et le

lâcher-prise… Cela ne signifie pas pour

autant que les efforts ne sont pas

nécessaires. Efforts d’attention, mais

aussi sollicitation de nos fibres , de nos

«tissus». La vitalité passe par toutes

les dimensions de notre organique que

nous pouvons visiter sous la forme de

différentes densités dans le mouve-

ment. A l’occasion de ce printemps,

nous vous invitons donc à animer un

nouveau souffle : réveillez votre chair !

LA FORCE 
CACHÉE DU QI!

Génération Tao n° 60   19des vidéos à télécharger sur www.generation-tao.com
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E

n Occident, le corps et l’esprit sont séparés,
distincts, scindés. L’esprit, souvent confon-
du avec la raison, est placé au-dessus du

corps dans une sorte d’échelle de valeur. Le
corps appartenant à l’animal, l’esprit au divin, il
est plus noble de cultiver l’esprit que le
corps. Pourtant, si l’on reprend l’étymo-
logie du mot « esprit », il s’agit du
« souffle ». Qu’on le considère
comme la respiration ou comme la
pulsation du vivant en nous, le
souffle est profondément physio-
logique et corporel. Par ailleurs, la
vision taoïste ne distingue pas le
corps de l’esprit, mais les réunit
comme les deux aspects yin-yang d’une
même réalité : « l’individu », ce qui ne peut
être divisé. On comprend alors que Corps et
Esprit s’unissent dans une dynamique vitale et
qu’il est nécessaire pour éveiller l’esprit de cul-
tiver le corps.

Cultiver le corps
En quoi cela consiste-t-il ? A se connaître, et à
s’aimer. Je dirais donc qu’il s’agit pour com-
mencer de bienveillance. Car c’est dans le corps
que se manifeste le sacré, la Vie. Selon le Yang-

sheng* et les principes de l’écologie corporelle,
cultiver le corps est comme cultiver la terre :
c’est en prendre soin, la travailler pour qu’elle
donne les meilleurs fruits. Il ne s’agit pas ici
d’exploiter le corps, mais il ne s’agit pas non
plus de le sous-estimer, car en ne sollicitant pas
suffisamment notre physiologie, son potentiel
décroît. Il est donc important de reconnaître
que nous vivons toutes sortes de rythmes,
toutes sortes d’amplitudes, et de pouvoir inclu-
re cette réalité dans notre pratique énergé-
tique.

Animer le mouvement
Lorsque nous pratiquons, c’est la qualité de
notre attention qui permet de sentir ce qui se
passe, ou ne se passe pas, ce qui circule ou ne
circule pas, et d’accueillir nos sensations. Cette
écoute éveille notre sensoriel, c’est-à-dire notre
conscience de soi, à soi et au monde. Une fois
ouverte, cette Conscience peut s’accroître et
s’approfondir dans le charnel et le tissulaire, le
Jing. Pour dépasser le cadre des exercices très
formalisés du Qi Gong, il est donc possible
d’entrer dans une sollicitation musculaire et
tendineuse plus intense, sans que cela devienne
une recherche de performance ou un « dressa-
ge » du corps. Cette intention permet néan-
moins d’aller plus loin dans le dénouement des
tensions que nous recherchons pour la libre cir-
culation du Qi. En animant le mouvement,
nous sollicitons aussi la mise en route de l’en-
semble des autres systèmes physiologiques
(sanguin, nerveux, lymphatique, articulaire, res-
piratoire…). C’est donc tout notre organisme
qui se met en mouvement. Cette sensation à
son tour nourrit l’esprit. 

De nouveaux possibles
Changer les amplitudes et les rythmes de la
pratique nous sort de la routine et ouvre de
nouveaux possibles. C’est la qualité de notre

attention qui permet de sentir cet éveil et
l’ouverture des espaces intérieurs. A

l’inverse, sans attention, lorsque le
mouvement est conduit par auto-
matisme, lorsque l’intention reste à
l’intérieur du corps, le lien entre le
corps et l’esprit s’étiole. Il n’y a
plus ni Jing ni Shen, juste un corps

qui bouge. Meilleure est l’attention,
meilleure est la conscience de soi…

L’attention permet ainsi de préciser,
d’affiner les sensations, de les rendre plus

subtiles. Subtiles? Tiens donc, n’est-ce pas une
qualité donnée à l’esprit en contraste avec le
corps ? L’esprit serait simplement le corps
rendu subtil. Il s’agit donc pour éveiller l’esprit
d’être pleinement présent à nous-mêmes,
aimant(e)s, nos sens faisant le reste : accepter
de s’incarner, c’est s’éveiller.

* Concept taoïste traduit 
par « Nourrir le vivre par Cyrille J.-D. Javary.

Du Shen au Jing
Donner du corps à son esprit

par Arnaud Mattlinger

Nourrir le corps pour éveiller 

l’esprit ou nourrir l’esprit 

pour éveiller le corps? 

Dessinateur et designer,
Arnaud Mattlinger ren-
contre l'équipe de GTao
en 1999. Il devient pro-
fesseur certifié de
Wutao® et se forme à la
Trans-analyse®. Depuis
2003, il donne des cours
à Paris, et des stages
partout en France. Dans
le même temps, il s'est
formé au Tai Ji Quan
auprès de P. Charoy et
Imanou R. Son ensei-
gnement (styles Chen et
Yang) intègre désormais
les principes du Wutao.
Il nourrit également sa
pratique d'une recherche
picturale de calligra-
phies de gestes.
www.arnaom.com

PORTRAIT

C’est dans 
le corps que
se manifeste

le sacré.

Dossier La force cachée du Qi !
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S

’il est un terme fondamental dans la pen-
sée chinoise et la majorité de ses applica-
tions — médecine, arts martiaux, géoman-

cie, peinture, calligraphie, massages, musique —
c’est bien celui de qi, pour lequel les traduc-
teurs ont choisi des termes divers couvrant une
partie seulement du sens de ce mot, tels que
l’air, l’humeur, le climat, les émanations ou
l’énergie. Cette dernière traduction est passée
dans l’usage et l’énergie, sortie de son contexte
scientifique, a envahi nombre de domaines de
l’ésotérisme et des disciplines du corps, leur
donnant ainsi une teinte pseudo-scientifique.
Il faut bien l’admettre, aucun mot ne rend
compte parfaitement de cette notion de
qi, mais celui d’énergie est certaine-
ment le plus imparfait. Si l’on exa-
mine son emploi, la première
chose qui frappe est son aspect
concret : le qi, c’est avant tout l’air
que nous respirons et qui donne le
souffle. À cet air respiré sont asso-
ciées plusieurs qualités : mouve-
ment, légèreté, luminosité, transparen-
ce, nourriture. Aussi l’idée de souffle nous
a-t-elle toujours semblé la plus appropriée,
d’autant que l’emploi de qi rappelle étrange-
ment celui de souffle chez les présocratiques
Grecs. Pour Anaximène de l’école de Thalès, le
souffle, même invisible et indéterminé, est
matériel, il appartient à la nature, il se manifes-
te dans ce qui est froid ou chaud et dans ce qui
est en mouvement, comme le qi. 
Pour être bien dans sa peau, inutile d’aller cher-
cher la magie de l’énergie : il suffit de savoir
bien respirer, une respiration qui mobilise
toutes les parties du corps, même les plus pro-
fondes, sans aucune tension ni aucun obstacle :
quand les textes chinois disent que le qi circule
partout dans le corps humain, telle la brume
qui envahit tous les vides, c’est dire en fait que
la respiration mobilise toutes les parties du
corps qui sont en mouvement et bougent parce
qu’il y a du vide entre elles, vide qui laisse
œuvrer ce souffle de la respiration. Comme le

rappelle Gregory Reychler, « la respiration
dépasse le simple fait physiologique qui
regroupe les mécanismes mis à la disposition
de l’organisme pour alimenter les cellules en
énergie. »
Pour arriver à un tel résultat, bien évidemment
il faut acquérir une connaissance parfaite de
son corps physique, savoir en déceler les mau-
vaises postures, les mauvaises habitudes, l’em-
ploi imparfait que l’on en fait ; en Occident,
Moshe Feldenkrais comme d’autres ont su
montrer combien l’on n’employait qu’une par-
tie des possibilités de notre corps. La connais-

sance du corps et sa maîtrise sont un appren-
tissage long et quotidien : aucune éner-

gie magique ne peut suppléer à la
sueur des efforts et des exercices
répétés, accompagnés d’une respi-
ration adéquate.

On sait dans notre médecine
que la respiration permet la four-

niture d’énergie ; de même le qi
produit-il de l’énergie : il n’est pas

l’énergie, mais bien le souffle mû par
la respiration. On sait aussi que la respira-

tion participe à l’envoi d’influx nerveux ; or,
dans les conceptions traditionnelles du corps
en Chine, il n’est nullement question de nerfs
encore moins d’influx nerveux, et l’on peut dire
que le qi est ses voies de circulation jouent en
partie ce rôle.
Dans la pensée chinoise, l’essentiel est de se
renouveler chaque jour et de ne jamais être
figé : la dynamique de la personne — et pas seu-
lement du corps — est garante du bien-être. Le
souffle est à la fois ce qui crée le lien entre les
différentes facettes de l’individu, entre l’inté-
rieur et l’extérieur, entre soi et l’autre, entre
l’intention et l’acte, c’est ce qui permet de
prendre conscience du lien. Diffuser l’air par la
respiration dans toutes les cellules du corps, ou,
comme l’écrit ce merveilleux penseur taoïste
qu’est Zhuangzi, respirer jusque dans les
talons, c’est assurément le meilleur moyen
d’avoir une belle énergie.

L’essentiel
est de se
renouveler

chaque jour.
Catherine Despeux est
professeur émérite à l'In-
alco (Institut National des
Langues et Civilisations
Orientales). Elle travaille
sur l'histoire de la médeci-
ne chinoise et du taoïsme.
Elle s'est spécialisée dans
l'étude des techniques
taoïstes du corps, du
souffle et de l'esprit. Elle
est l’auteure de nombreux
ouvrages devenus
des références
comme « Taiji
Quan, art martial,
technique de
longue vie ». Vient
d’être réédité:
« Qigong de Zhou
Lüjing », Guy Trédaniel. 

PORTRAIT

A propos du Qi
Un nouveau souffle à l’énergie

par Catherine Despeux

L’énergie est présente partout, sans pour autant avoir la même 

signification pour tout le monde. Notion vague ou concept précis ? 

Il est nécessaire de clarifier qui est le Qi.
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GTao : Pouvez-vous nous parler 
des fondements du Qi Gong? 

Dominique Casaÿs : Ce qui caractérise tous 
les Qi Gong, ce sont les trois régulations : 
du corps, du souffle et de l’esprit. Le Qi Gong
ne peut pas être séparé de ce concept à trois
niveaux ; l’équilibrage des trois évo-
luant au cours de la pratique. Le pra-
tiquant commence par travailler le
corps, la fluidité du mouvement, la
libre circulation. Puis, plus il avan-
ce dans la méthode, et plus le tra-
vail du souffle et de la conscience
devient prédominant. Pour un
même mouvement, progressivement,
l’enseignant donne davantage d’indica-
tions concernant le souffle et l’intention. La
respiration permettant de sentir l’intensifica-
tion de la circulation de l’énergie, le travail

énergétique s’affine. Il devient possible pour 
le pratiquant de localiser le Qi dans le corps et
de faire tous les liens entre le corps et l’esprit ;
il peut dès lors accéder à une conscience globa-
le, ce qui est l’essence même du Qi Gong. 

GTao : Les pratiques du Qi Gong et du Fitness
agissent pour notre mieux-être. Quelle est
donc la spécificité du Qi Gong?

D. C.: Le Fitness, comme beaucoup d’autres
activités corporelles, est bénéfique pour la
santé; le Qi Gong n’a pas cette exclusivité!
Mais sa spécificité réside dans la relation qui 
se tisse entre l’intérieur et l’extérieur. Dans le
Qi Gong, il y a une perception consciente de
nos entités organiques: du cœur, du corps, des
émotions. C’est une mise en relation et une
recherche d’unicité corps-esprit qui reste un
concept encore difficile à intégrer pour les 
Occidentaux. Pour le mental, il est compliqué 
de s’assimiler à l’entité biologique corporelle.
Le Qi Gong est un outil relationnel à l’intérieur
du corps, entre le corps et l’esprit, pour 
construire notre être dans sa globalité, 
afin de mieux gérer notre vie. 

GTao : Les pratiquant(e)s de Fitness 
paraissent « bouillonner » de vitalité, 
peut-être davantage que les pratiquant(e)s 
de Qi Gong. Comment expliquez-vous cela?

D. C. : Il s’agit de deux pratiques différentes.
La natation ou la marche à pieds sont des
sports qui développent des aptitudes phy-
siques comme la musculation ou bien la 
souplesse. Le Qi Gong, quant à lui, aide 
à les entretenir, mais il n’est pas là pour les
développer. Il s’agit plus de créer des liens
conscients, une circulation et une relation
entre l’intérieur et l’extérieur, le haut et le bas. 

GTao: Mme Liu Ya Fei recommande néanmoins
comme préalable à toute pratique de Qi Gong 
de travailler la dimension tendino-musculaire…  

D. C. : Bien sûr, la structure corporelle doit
soutenir la circulation de l’énergie. Et nous
touchons là un des aspects problématiques 
du Qi Gong en Occident : l’intellectualisation.
Si nous sommes très compétents pour com-
prendre comment fonctionne le système, une
fois que nous l’avons compris, nous pensons

que le travail est fait et nous intellectuali-
sons bien souvent notre pratique. 

Or, certains pratiquants devraient
davantage travailler leur place-
ment plutôt que de rester dans
une idéalisation culturelle. Le
concept du « vide parfait » ne
remplacera jamais une posture

bien ajustée. C’est l’unité corps-
esprit qui est importante. Il est donc

essentiel d’insister sur le renforcement
du travail corporel. D’ailleurs, les enseignants

chinois de Qi Gong suivent un entraînement
rigoureux de préparation physique. Et ça 

Kinésithérapeute D.E.
spécialisé en massage
chinois, Dominique
Casaÿs est Président de
la FEQGAE. Il a égale-
ment co-fondé le Centre
culturel chinois « Les
Temps du Corps » avec
sa compagne Ke Wen.
federationqigong.com

PORTRAIT
Créer 

des liens
conscients.

Françoise Laurent-Huck dans l’un 
des 10 mouvements d’étirement 
du Qi Gong de l'école E-Mei.

Dominique Casaÿs
« Renforcer le travail corporel. »

propos recueillis par Arnaud Mattlinger et Delphine Lhuilllier

A la veille des 17es Journées Nationales 

de Qi Gong qui se dérouleront partout en France,

du 23 au 29 mai prochain, Dominique Casaÿs, 

président de la Fédération des Enseignants de 

Qi Gong, Art Energétique, nous partage sa vision.
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se voit ! N’oublions pas cependant de tenir
compte du profil des pratiquant(e)s : de leurs
aptitudes, de leur âge, etc.

GTao : Un mot pour conclure? 

D. C. : Avec les nouvelles orientations de la
FEQGAE, nous mettons en avant un regrou-
pement qualitatif et représentatif des ensei-
gnants de Qi Gong, de façon à ce que cette
pratique profonde, au riche patrimoine 
traditionnel, ne perde pas son identité dans 
l’ensemble des activités de loisirs, comme 
les gyms douces par exemple.

La FEQGAE est devenue depuis septembre 
dernier une Fédération qui regroupe les ensei-
gnants de Qi Gong en France. Elle est garante
d’un enseignement et d’une éthique pour la pra-
tique. La Fédération Sport pour Tous, quant à
elle, a été choisie comme fédération d’accueil
pour gérer administrativement les associations
qui le souhaitent. Mais cette Fédération ne maî-
trise pas les techniques de Qi Gong. En
revanche, la pratique du Qi Gong entre bien dans
l’état d’esprit de cette fédération. 
Retrouvez D. Casaÿs dans le prochain n° de GTao.
Il nous expliquera la situation plus en détail et le
positionnement de la FEQGAE aujourd’hui.

TÉMOIGNAGE
Le Qi Gong constitue pour moi le meilleur
moyen de me remettre en forme, au sens
propre et au sens figuré. Les étirements de
l’Ecole E-Mei me semblent particulièrement effi-
caces, car ils permettent de mettre en mouve-
ment l’ensemble du corps physique et mental.
Amplitude, lenteur, arrêt et contemplation, le
respect de ces 4 consignes permet ainsi de
dépasser le simple niveau gymnique pour accé-
der à un niveau énergétique. Une pratique
régulière assouplit l’ensemble du corps en l’éti-
rant dans l’amplitude. La lenteur, les arrêts et la
contemplation (une observation sans analyse)
me permettent de noter les petits mouve-
ments/mini-ajustements se produisant à l’inté-
rieur de mon corps. Les mouvements permettent
également de retrouver son axe vertical sans
cesse mis à mal par les travaux d’ordinateur
(antéro-postérieur), le port de charges diverses
(équilibre G/D en cas de scoliose) et la pesan-
teur (haut/bas). Le dos est étiré dans sa verti-
calité, la poitrine s’ouvre grâce au souffle, une
douce chaleur se répand dans l’ensemble du
corps, une joie paisible éclaire mon esprit. La
pratique me permet d’améliorer ma conscience
corporelle et de découvrir à chaque fois de
nouveaux paysages internes… 

Françoise Laurent-Huck
enseignante en Qi Gong à l’association Ginkgo 

et au CAES du CNRS Alsace
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C

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…

crédit photo
: Z

hi R
ou Jia

Illustration issue
d’un traité de Yi Jin Jing
par Zhou Shou Guan.
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Q

uand l’ostéopathe pose ses mains sur le
corps du patient, il doit savoir sur quelle
structure il se trouve. Cette connaissance

ne vient pas uniquement d’un savoir anato-
mique, mais parce qu'il a appris à sentir sur quel
tissu il agissait. Un des principes fondamentaux
de A.T. Still, le fondateur de l'ostéopathie,
consiste à dire que la structure gouverne la
fonction ; un autre, que la règle de l'artère est
reine. Ce qui veut dire que si le système sanguin
fonctionne bien et si les structures sont ajustées,
le corps a tout ce dont il a besoin pour vivre.
Ce principe ostéopathique transposé aux arts
corporels signifie qu’une bonne pratique éner-
gétique devrait se concentrer dans un premier
temps sur la fluidification du corps pour enlever
en douceur les « anneaux de tension » 
qui se sont mis en place au cours des
années. Une fois le corps fluidifié, 
l'expérimentation des différentes
« densités » du corps peut alors
commencer. Je parle de densité car
chaque structure corporelle (fascias,
tendons, muscles, organes, système
nerveux, système sanguin…) possède
la sienne propre. En travaillant les
structures du corps ou ses liquides (système
sanguin, nerveux), le pratiquant en arts énergé-
tiques peut prendre conscience des structures à
libérer pour que le corps puisse s'adapter à son
milieu et s’accompagner vers une autoguérison.

Apprendre à sentir…
Comment pouvons-nous savoir si un fruit est
mûr ou pas? Inutile de l'ouvrir ou de l'écraser
pour le savoir. En le touchant délicatement et
en le pesant dans nos mains, nous pouvons très
bien sentir si le fruit peut être mangé aujour-
d'hui ou dans quelques jours. En fait, c'est la
densité de la structure interne que nous sentons
en touchant l’externe. Si vous n'avez jamais
expérimenté le toucher les yeux fermés, je vous
le conseille… Car nous n'avons pas besoin de
voir ce qui se trouve sous nos doigts pour « sen-
tir ». Nous pouvons donc connaître en ressen-
tant. Aussi, si vous pratiquez un mouvement de

Qi Gong, de Taiji ou de Wutao (qui explore
toutes ces densités), vous pouvez lui donner dif-
férents accents : dense et/ou léger, comme des
pleins et des déliés. Mais comment comprendre
corporellement ces différentes densités?

Les os sont les structures les plus denses du
corps (après les dents). Si vous avez déjà touché
un os de poulet avant de le mettre au four, vous
avez pu constater qu'il était plutôt dur. Mais
cette dureté n'est pas celle du métal. Elle res-
semble davantage à une tige de bambou fraîche-
ment coupée. Une certaine flexibilité se ressent
sous la dureté. Cette sensation transposée dans
le mouvement, vous pouvez densifier votre
corps en utilisant des muscles agonistes /antago-
nistes. Vous travaillez à ce moment-là sur les
structures osseuses du corps. 

Si vous portez votre attention sur le
système tendineux-musculaire, la den-

sité ne sera pas la même. Elle est plus
proche du caoutchouc utilisé dans
une chambre à air de vélo. C’est
l’élasticité des sensations corpo-
relles qu'il faut alors rechercher pour

accéder à ces structures et utiliser
l’énergie élastique des tissus conjonctifs

(sauts, sorties d'énergie / Fa Jing).
Si vous déliez encore plus vos mouvements,

ils deviennent fluides comme de l'eau, ce qui
correspond à vos systèmes sanguin et nerveux.
Votre mouvement est alors sans entrave et sans
intention de densité. Vous pouvez ressentir là
où le corps transmet les fluides et là où il peut
y avoir des blocages liquidiens (ou stases).
Pour conclure, les ostéopathes ressentent pour
la plupart le besoin de travailler sur tous les
plans du corps. Qu’en est-il pour les arts éner-
gétiques? Doit-on travailler d’une part le flui-
dique et d’autre part le tendino-musculo-sque-
lettique? Ou doit-on travailler tous ces plans
en même temps? Certains diront que tout est
énergie, que si nous pratiquons uniquement sur
un plan fluidique, nous tenons compte de tous
les niveaux. Selon moi et ce qui m’a été trans-
mis, la conscientisation corporelle, et donc la
guérison, doivent se faire sur tous les plans.

Né en Angleterre, Julian
King est ostéopathe
D.O. Il a étudié l’ostéo-
pathie en France et s’y
est installé depuis plu-
sieurs années. Formé au
Tai Ji Quan style Chen,
notamment par Arnaud
Mattlinger, et au Wutao
par Pol Charoy et Ima-
nou Risselard, il est
aujourd’hui professeur
certifié de Wutao.
www.wutao.fr

PORTRAIT

L’expérience du ressenti
par Julian King

Structures corporelles

Lorsque le Qi circule, il traverse nos structures

corporelles. Os, muscles, systèmes sanguins 

ou nerveux, tous n’ont pas la même densité. 

En voici une brève lecture ostéopathique.

Vous pouvez
densifier

votre corps.
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1.2.3. Dans ce mouvement de Wutao, la posture s’étire et s’expanse, progressivement et plus largement, dans un mouvement ondulatoire de
la colonne vertébrale. Le Vaisseau Conception est pleinement ouvert et étiré. Les jambes participent à la poussée de cette extension en ouvrant
les Kua au niveau des hanches, jusqu’à prendre appui sur la balle de pied. Le plexus solaire et le cœur respirent, les spirales des fascias dans
les bras et les jambes accompagnent le déroulement en torsion de la colonne vertébrale. C’est toute la chaîne tendino-musculaire 
et la chaîne des fascias qui s’allongent. L’ouverture du cœur, dans un sentiment aimant, se libère et s’épanouit.

1. Observez bien cette posture. Si le placement semble juste, 
la posture quant à elle paraît « vide ». Autrement dit, les espaces 
intérieurs ne sont pas ouverts. D’une certaine manière, la posture 
est introvertie. Le Qi ne peut pas circuler librement partout dans 
le corps et permettre à l’esprit de fleurir.

2. Observez maintenant cette deuxième posture. Que ressentez-vous?
La posture rayonne. Elle est « remplie ». La colonne vertébrale s’étire
dans un enracinement Terre-Ciel, les spirales des fascias s’enroulent et
coulissent pour étirer la ligne de force entre les deux bras: haut-bas 
& gauche-droite, le tout inscrit dans une sphère qui s’expanse. L’inten-
tion, le Yi, et la sollicitation tendino-musculaire ont permis d’ajuster le pla-
cement. Les espaces intérieurs sont ouverts, le Shen, lui aussi, s’expanse.

UN PEU DE PRATIQUE… LE TIR À L’ARC avec Arnaud Mattlinger et Cécile Bercegeay 
Voici plusieurs variations du mouvement du Tir à l’arc bien connu des pratiquants de Qi Gong puisqu’il est un des mouvements
de base du Ba Duan Jin (les huit pièces de brocart).

Au-dessus, la posture traditionnelle du Ba Duan Jin réalisée par Arnaud.
En dessous, le mouvement du Tir à l’arc décomposé par Cécile dans sa version Wutao.
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L

a musculation classique utilise essentiel-
lement des exercices avec charges addi-
tionnelles (poids et haltères) et les gestes

utilisés sont souvent des mouvements analy-
tiques visant des groupes musculaires spéci-
fiques afin d’obtenir un développement ciblé.
La musculation est parfois perçue par les prati-
quants d’arts corporels internes comme contra-
dictoire avec leur pratique, soit que l’utilisation
de charges développerait la force musculaire
« brute » et non pas une force « interne » plus
subtile, soit que les exercices analytiques 

développeraient une motricité « partitionnée »
en opposition avec la recherche de mouve-
ments « unifiés ». Pourtant il est tout à fait pos-
sible de pratiquer des exercices de musculation
qui nécessitent une mise en jeu globale du
corps et un travail très fin de guidage et de sta-
bilisation. De tels exercices se retrouvent
d’ailleurs dans certaines écoles traditionnelles
d’arts martiaux, notamment dans les arts mar-
tiaux chinois externes mais aussi internes, ainsi
que dans les formes anciennes du Karaté
d’Okinawa. Ces exercices, loin de se limiter à
une utilisation simple de la force, permettent
un travail perceptif profond qui affine la façon
d’utiliser la force et améliore la perception des
appuis, des alignements osseux et de la respira-
tion. La force ainsi travaillée relève alors d’une
véritable « intelligence corporelle », qui peut
entrer en synergie avec les pratiques plus habi-
tuelles des arts martiaux internes ou des arts
corporels énergétiques.

Evolution d’un mouvement de base 
de musculation : le « développé » 
Cet exercice de base de musculation (ci-contre) est
appelé «press» en anglais. Je vous propose sont
évolution, de la plus simple à la plus complexe.

Le « développé assis à la machine à charge
guidée » : la chaîne articulaire à stabiliser met
donc seulement en jeu trois zones d’instabilité :
colonne vertébrale, épaules, coudes. Par
ailleurs, les extrémités des deux membres supé-
rieurs ne sont pas indépendantes puisqu’elles
sont reliées par la barre, ce qui donne une cer-
taine stabilité à l’ensemble.

Le « développé debout avec une barre
longue » : la barre est libre, ce qui suppose un
effort de guidage permanent lors de la poussée
pour éviter qu’elle ne bascule en avant, en
arrière, ou latéralement. Une autre différence
est qu’en posture debout la chaîne articulaire à
stabiliser est plus longue et met en jeu six zones
d’instabilité : cheville, genou, hanches-bassin,
colonne vertébrale, épaules, coudes.

Le « développé debout avec deux barres
courtes » : les deux mains ne sont plus reliées, ce
qui accentue l’instabilité. Cela demande un
ensemble d’ajustements des efforts fournis
pour que le geste reste équilibré et que les
charges soient guidées correctement.

Le « développé debout avec deux haltères
courts asymétriques » : les haltères courts étant
chargés d’un seul côté, cela crée des phéno-
mènes de leviers qui génèrent une instabilité
importante. Le poignet devra alors être stabili-
sé, de façon à la fois fine et puissante, lors de la

Arts internes et musculation
Force et mouvement développent l’intelligence corporelle 

par Pascal Girodet

Les arts internes, énergétiques ou martiaux,

développent la conscience du corps en mouve-

ment. Des exercices traditionnels de musculation

permettent de préciser cette conscience.  
crédit photo

: P
ascal G
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Pascal Girodet 
dans l’évolution 
d’un mouvement 
de base de musculation :
le « développé ».
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poussée. La chaîne articulaire à stabiliser est
donc plus longue que dans les exercices précé-
dents puisqu’elle met en jeu sept zones d’insta-
bilité : cheville, genou, hanches-bassin, colonne
vertébrale, épaules, coudes, poignets.
Plus la structure est instable, plus il faut gérer
avec finesse l’utilisation de la force musculaire
et les alignements osseux. Si la force musculai-
re est en jeu, la coordination est tout aussi
importante dans ce genre d’exercice. Il s’agit de
coordination inter-musculaire (coordonner
entre elles les actions des différents muscles),
mais également de coordination intra-muscu-
laire (recrutement des unités motrices au sein
d’un même muscle). Plus on s’oriente vers des
exercices à instabilité structurelle, plus la coor-
dination, et donc le facteur nerveux, prend de
l’importance à côté du facteur purement méca-
nique de la force. On pratique alors des exer-
cices qui mettent en jeu de façon profonde des
facteurs nerveux perceptifs et moteurs.
Lorsque l’on est peu entraîné aux exercices de
type 4, on constate d’ailleurs des tremblements
musculaires qui sont la manifestation du travail
de coordination profond qui s’effectue.

Exemples d’exercices asymétriques 
ou complexes
L’avantage des mouvements asymétriques est
de mettre en œuvre de façon plus poussée les
chaînes musculaires permettant les inclinaisons
et les torsions du tronc, ainsi que les stabilisa-
teurs du bassin. Il n’est donc pas nécessaire
d’utiliser des charges importantes pour ce type
d’exercice, et cela peut même être dangereux
lorsque l’on n’est pas suffisamment familiarisé
avec ce genre d’effort. Les mouvements pré-
sentés ici peuvent être effectués avec une boule
métallique de 3, 4 ou 5 kilos (boulets de lancer
pour l’athlétisme). L’avantage des boules
métalliques est de faciliter la réalisation de
gestes spiralés. L’exercice présenté peut-être
effectué dans deux versions :

En gardant le tronc vertical : cette version
permet de se concentrer plus sur le bras et
convient à ceux qui présentent des contre-indi-
cations à la version 2 (par exemple certaines
lésions vertébrales ou discales).

Avec implication du tronc : cette version 
permet une sollicitation fine des chaînes 

musculaires croisées du tronc car elle combine
des mouvements flexion-extension, d’inclinai-
son et de torsion de la colonne vertébrale.
Notez qu’elle s’exécute en posture du cavalier
(Ma-Bu) afin d’assurer un appui solide au
niveau du bassin (photos ci-dessus).
En conclusion, on peut remarquer que les sys-
tèmes avec charges instables présentent plu-
sieurs intérêts dans une optique de santé à long
terme qui fait partie des objectifs des pratiques
internes. Par exemple, la plupart des exercices
de type interne ne demandent pas d’efforts
importants au niveau des bras, ce qui a pour
conséquence que, si la façon d’utiliser les
muscles est très subtile, en revanche toutes les
fibres musculaires ne sont pas sollicitées. En
effet, le fonctionnement des unités motrices
(fibres musculaires associées à une même ter-
minaison d’un nerf moteur) fait que leur recru-
tement dépend en grande partie du niveau de
force produit. Or, solliciter les fibres en profon-
deur est un facteur de maintien de la santé du
muscle au cours de la vie. Par ailleurs, les
charges instables permettent un entraînement
efficace avec des charges moins importantes
que les exercices de base de musculation, ce qui
permet d’éviter les dommages articulaires qui
peuvent être générés par l’utilisation abusive
des charges lourdes. En se basant sur une
approche intelligente, on peut donc tout à fait
trouver une complémentarité entre les exer-
cices de force et les arts corporels énergétiques
ou les arts martiaux internes.

QI GONG 
& TROPHISME

Le principe des Qigong est
d'allier un travail musculaire à
un travail respiratoire guidé par
une intention spécifique « che-
villée » à chaque mouvement
respiratoire. Ainsi par l'inten-
tion l'énergie ira vers la partie
du corps à renforcer. Un travail
analogue peut se faire pendant
la pratique d'un sport exécuté
de façon aérobique (sans
apnée), comme par exemple
les exercices de musculation.
Du point de vue physio-anato-
mique, nous savons que les
muscles sont reliés au système
nerveux central, non seulement
par des nerfs moteurs et sensi-
tifs, mais aussi par des nerfs tro-
phiques qui sont responsables
d'optimiser la nutrition de ces
muscles. Ils interviennent en
facilitant les échanges nutritifs
entre les vaisseaux sanguins
d'une part, et la perméabilité
sélective des membranes cellu-
laires d'autre part. Si l'on
coupe les rameaux des nerfs
moteurs et des nerfs trophiques
et que l'on sur-stimule électri-
quement le muscle concerné, il
perdra quand même de son
galbe et de son volume. 
Il est heureux que les bénéfices
des Qigong immobiles médita-
tifs, des Qigong avec des mou-
vements doux, ceux des arts
martiaux internes explosifs et
enfin ceux de renforcements,
puissent ainsi circonscrire nos
différents types d'activité de la
vie quotidienne. Car, qui peut
le plus peut le moins. En effet, si
le ressenti énergétique accom-
pagne tout autant notre médita-
tion immobile que nos Daolu
explosifs, il pourra alors accom-
pagner nos activités profession-
nelles, notre vaisselle, nos exer-
cices de musculation, etc. en les
optimisant, à l'instar de l'effet
Kofu du Zen (Kofu ou Gongfu
est la qualité de présence à soi
et aux choses succédant à un
bon Zazen. MICHEL JREIGE

Pascal Girodet dans un mouvement traditionnel de renforcement asymétrique, 
avec charge, en posture du cavalier : Ma Bu.

Pascal Girodet pratique à la fois le Karaté et les
arts martiaux chinois dans différents styles.
Enseignant en biomécanique du geste sportif, 
il prépare un doctorat sur la force d’impact dans
les arts martiaux et les sports de combat. 
Formateur, il est actuellement coordonnateur
fédéral de la Commission des Arts Martiaux de
Chine (FFKDA). Il est également président de
l’association « Demain Debout » qui soutient la
recherche médicale pour la réparation de la
moelle épinière.
www.ffkama.fr
www.demaindebout.com

PORTRAIT

GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:22  Page 29



P

remiers rayons du soleil, premières balades
à vélo… Je croise en chemin quelques
arbres en fleurs. Certains bourgeons sont

totalement ouverts, alors que d’autres sont
encore fermés. En l’observant attentivement, le
bourgeon semble bien « pousser » sa matura-
tion et son ouverture par la face dorsale de cha-
cun de ses pétales. Et si, le temps d’un bon
« défroissage » de printemps, nous nous met-
tions dans la « peau » d’un bourgeon…
Rien de tel que d’activer le déploiement de
l’onde Yang, postérieure, le long de la colonne
vertébrale, pour faire courir quelques frissons
de plaisir sous notre peau et venir réveiller
l’ensemble de nos tissus endormis par l’hi-
ver. Pour cela, je porte tout d’abord
mon attention sur ma région lombo-
sacrée. Puis, de mon intention, je
propose un relâchement profond,
tranquille, « moelleux », des tissus
les plus profonds de mon coccyx-
sacrum. Les « portes des reins »
s’ouvrent. Je perçois alors une sensa-
tion agréable « de liquide vaporeux »
s’écoulant de cette région. L’onde se libè-
re. Tour à tour, délicatement, ma lordose lom-
baire s’efface, mon dos s’arrondit, ma lordose
cervicale s’estompe. Mes bras, initialement le
long de mon corps, vont progressivement mon-
ter au fur et à mesure que, de mon intention,
l’onde Yang gagne en amplitude et en puissan-
ce, aidée par la respiration. L’onde, en quelque
sorte, « soulève » mes bras en se glissant sous
mes aisselles, comme une vague. Elle parcourt
successivement le rebord postéro-externe de
mes avant-bras, de mes poignets, de mes mains,
caressant et repoussant l’air ambiant : « Je me
fais de la place » et je grandis les espaces en
moi. Mes sens s’éveillent à ce contact. Ainsi,
pendant la progression de l’onde, deux forces
s’animent : l’une ascendante, l’autre descendan-
te. Elles contribuent à l’étirement dans la verti-

calité de l’ensemble des tissus des plans posté-
rieurs. Outre la poussée « haut-bas » de l’onde
Yang, la pression exercée par mon intention
active d’autres forces dans l’horizontalité, des
plans profonds vers la superficie, du centre vers
la périphérie. Des forces d’écartement puis
d’enroulement vers l’avant des structures para-
vertébrales entrent en jeu. Mes ailes de bassin
s’enroulent vers l’avant, mes flancs et mes cotes
s’écartent, les parties latérales de mon cou sem-
blent se « gonfler », l’arrière de mon crâne me
donne la sensation de s’« expandre ». 
La sensation devient globale. C’est un point
majeur dans la compréhension sensorielle de
ma pratique. Avec une pratique régulière, 
je vais pouvoir progressivement « faire glisser »
l’ensemble de mes plans postérieurs à l’inté-
rieur d’un arc de cercle imaginé, en « épousant »
ses contours au plus près.
Chaque vertèbre, chaque espace intervertébral,
chaque muscle, tendon, fascia para-vertébral est
ainsi traversé et sollicité par le déploiement de
l’onde Yang, ce qui facilitera leur étirement non
traumatique. Pendant ce temps, à l’avant, les tis-
sus des plans antérieurs se « scotchent » pro-
gressivement contre les plans les plus profonds
postérieurs. Je profite de la montée de cette
onde à l’arrière pour presser à l’avant l’en-
semble de ma structure musculaire antérieure
profonde et superficielle. Je vais ainsi tonifier
efficacement mes muscles abdomino-pelviens,
sans craindre de me déclencher telle lombalgie
ou telle autre cervicalgie. Par sa pression, la
force d’enroulement des ailes de mon bassin
facilite l’ouverture des espaces postérieurs. Ces
zones se défroissent, gagnent en amplitude,

grandissent, respirent, se fluidifient. C’est
bon! Le passage de l’onde Yang favori-

se non seulement le relâchement des
tensions profondément enfouies,
mais également l’ampliation dorsa-
le de la respiration pulmonaire, ce
qui facilite la respiration profonde
de ces tissus postérieurs.

Il s’agit bien là de proposer du
« moelleux », du « tendre » à des zones

qui anatomiquement, sont plutôt
« dures », ou du moins que leur fonction et leur
utilisation ont rendues comme telles : une
« échine » qui porte à l’excès et qui plie sous le
poids des contraintes mécaniques et émotion-
nelles ; un poste de travail inadapté sur le plan
ergonomique ; des séquelles de traumatismes
rachidiens anciens.
Voilà, l’onde Yang a œuvré. A son apogée, 
le bourgeon a terminé sa maturation, mes bras
se situent à la verticale, mes mains sont au-des-
sus de la tête et mes genoux fléchis. Le bour-
geon peut commencer à s’ouvrir par son som-
met et mes mains vont peu à peu s’écarter.
L’onde Yin entre alors en action…
* Le déploiement du Mouvement Ondulatoire 
Primordial se situe au cœur de la pratique 
du Wutao.
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Médecin généraliste,
lauréate de la faculté de
médecine de Paris
depuis 1991, diplômée
en micronutrition
depuis 2002, Simone
Bouskela est professeu-
re certifiée de Wutao.
www.wutao.fr
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Deux forces
s’animent :

ascendante et
descendante.

L’éveil du végétal
L’onde… Du bourgeon à la fleur

par Simone Bouskela

La diffusion du Qi et l’ouverture des espaces

intérieurs sont une expérience qu’il est difficile

de mettre en mots, pourtant … 

Suivez le parcours de l’onde* ! 
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GTao : Pouvons-nous évoquer la Préparation
Physique Générale (PPG)? 

Fred Mompo: C’est une mise en route de 
l’organisme à tous les niveaux : métabolisme,
anatomie, physiologie… pour le travail qui 
va suivre dans la saison. En ce qui concerne 
la musculation, on sollicite essentiellement 
les articulations, l’aponévrose, les tendons,
avec une charge représentant 30% à 40 % 
de la capacité maximale de la personne.

GTao : Quels sont les grands principes 
qui guident cette préparation?

F. M. : On favorise la circulation du sang dans
l’organisme, sans acidité lactique, c’est-à-dire
sans saturer le muscle.

Nicolas Piémont : Je dirais aussi la tonicité
musculaire. Il s’agit de préparer les muscles à
l’effort. Et je parlerais aussi de « réactivation
nerveuse » ; on réveille la sensation. 

Pol Charoy : En Qi Gong, nous travaillons la
posture. Par exemple, dans la posture de
l’arbre, le pratiquant se pose dans un certain
alignement des segments autour d’une sensa-
tion sphèrique, et c’est par l’attention qu’on
travaille sur le système nerveux.

N. P. : Pour nous, c’est la pratique de haut
niveau qui amène la sphère. Pour la plupart des
pratiquants, mimer le mouvement est suffisant.
Mais il y a souvent des compensations incons-
cientes qui font qu’il ne s’agit plus du même
mouvement, du même travail. A travers la
structure, et par la charge, on oblige le corps à
trouver des points fixes (ou points d’appui).
C’est autour de, et grâce à ses points d’appui,
que le mouvement se précise.

GTao : La musculation fait-elle appel 
à l’intention?

Pol Charoy : Certains culturistes ont témoigné
que pour leur préparation, ils imaginaient la
forme, l’aspect et la qualité de leur muscle.
Marcel Rouet, notamment, fondateur du 
culturisme intégral, s’est intéressé à l’hypnose
et la suggestion. Il a été plusieurs fois élu plus
bel athlète français. 

N. P. : Il y a deux aspects, la préparation men-
tale et la connexion directe au muscle. Pour la
préparation mentale, on peut utiliser l’auto-
suggestion, mais ce n’est pas quantifiable. 
Par contre, dans le travail lui-même, on peut
mettre en place des contraintes pour amener
l’effort sur une zone, un muscle en particulier.
C’est le principe de l’isolation. Cela permet
d’affiner le ressenti de son anatomie et de
favoriser des connexions nerveuses ultrafines.
Une fois la sensation réveillée, alors l’inten-
tion seule pourra solliciter l’effort.

GTao : Après la PPG, comment s’organise 
le perfectionnement en musculation?

F. M. & N. P. : Il y a trois niveaux : la force, la
puissance et le volume. Pour évaluer la force,
on sollicite l‘effort à 100% de la capacité sur
une répétition. Tout le reste découle de cette
mesure. Puissance, explosivité… seront des
programmes conçus à X% de cette capacité
maximale. La puissance par exemple, 

Frédéric Mompo & Nicolas Piémont
«Le travail de la force favorise l’influx nerveux.»

Entretien réalisé avec Pol Charoy & propos recueillis par Arnaud Mattlinger

crédit photo
: Frédéric M

om
po • photo

: D
enis B

oulanger

La conception occidentale du corps est à son

paroxisme dans le culturisme. Néanmoins, la ren-

contre avec des principes d’interne est possible.

Frédéric Mompo : la force de vie,
une vie de force !
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c’est la force + la vitesse. Plus un individu 
sera fort, plus il pourra intensifier les autres
phases de son entraînement. Cela ne signifie
pas qu’on doit tous pousser les mêmes
charges, mais quel que soit le perfectionne-
ment recherché, il faudra travailler 
sur la force.

GTao : Comment augmente-t-on la force? 

F. M. : La force est liée aux fibres musculaires
Cette « filière énergétique » particulière porte
le nom barbare d’hypertrophie myofibrillaire.
Développer la force peut donc consister à
favoriser l’épaississement de la fibre musculaire.
En allant au-delà des capacités du muscle
(filière lactique), celui-ci réagit par surcom-
pensation. Il s’adapte et développe ses capaci-
tés (réserves d’énergie). Le développement de
la masse nécessite aussi d’augmenter les
échanges énergétiques au niveau cellulaire et
sanguin. Cela crée une sur-capillarisation des
muscles, un fin maillage de vaisseaux sanguins
qui irriguent les fibres musculaires. 

P. C. : C’est une notion importante car, 
pour le Nei Gong, c’est le Qi qui fait 
circuler le sang, ce qui signifie que le
travail de la force favorise bien la
mise en œuvre du Qi. 

N. P. : La force est une qualité
physique première déconnectée 
de la masse musculaire de l’individu.
Elle s’appuie notamment sur la qualité
de l’influx nerveux, la coordination, la moti-
vation du sujet, la longueur 
des segments osseux, l’insertion des tendons.
La masse musculaire n’intervient qu’en
second lieu et ne se développe que grâce 
à l’expression de cette force ; ainsi un homme
fort peut montrer un volume musculaire
modeste, l’inverse n’est pas vrai. 

GTao: Quels sont les systèmes physiologiques
mis en œuvre lors de séances de musculation? 

F. M. : Cela dépend notamment des temps de
récupération. Lors d’une séance de force, une
récupération de 5 minutes favorise la sollicita-
tion hormonale, testostérone entre autres. 
Les récupérations plus longues, 7 minutes, 
permettent la sollicitation de l’influx nerveux.
En « muscu », le travail d’endurance, 
c’est-à-dire sur le cardio-vasculaire, sert à un
échauffement général du corps, pour la prépa-
ration à l’effort. Par contre, si votre séance de
musculation dure trop longtemps, cela devient
contre-productif. On parle de « catabolisme » ;
c’est-à-dire qu’on finit par brûler ses réserves,
et on perd en force, en vitalité, etc. Le travail
en résistance, lui, favorise l’augmentation 
des glucides dans le corps et sollicite le 
système hormonal. Le travail de la force pure
favorise la réponse hormonale ainsi 
que l’influx nerveux.

GTao : Mais si l’on réalise une même série 
en 30 secondes ou en 1 minute, 
cela change-t-il la nature du travail ? 

N. P. : Oui, bien sûr. C’est pour cela que 
l’idée de cadence a été mise au point par
Charles Poliquin. La cadence se mesure 
par 4 temps : le temps de descente de la 
charge, celui ou la charge reste en bas, le
temps de remontée et le temps en haut.

GTao: Cela amène la question de la contraction
excentrique, isométrique ou concentrique?

F. M. : La performance sportive s’appuie en
général sur un geste concentrique (NDLR: 
le muscle se raccourcit pendant l’effort). 
Néanmoins, des niveaux de force bien supé-
rieurs sont enregistrés sur des contractions
isométriques (NDLR: longueur maintenue) 
et excentriques (NDLR: le muscle s’allonge). 

N. P. : En outre, concernant les mécanismes
facilitateurs de la force, si l’on sollicite les
muscles antagonistes, les muscles agonistes
sont plus forts. Le travail des antagonistes 

a un effet « désinhibiteur » sur les 
endocepteurs, et permet de « lever 

des barrières ».

P.C. : En Qi Gong, les mouvements
lents sollicitent une musculation
particulière, quasiment isométrique,

qui permet de travailler à la fois les
muscles agonistes et les antagonistes.

Si on ne peut pas totalement dire que la
musculation est un Qi Gong, on peut dire

assurément qu’il existe des principes de 
musculation dans le Qi Gong. L’un et l’autre 
se complètent.

GTao : Et les étirements? 

F. M. : Un muscle étiré gagne jusqu’à 12% de
son potentiel d’hypertrophie : plus le muscle
est long, plus il pourra fournir un effort de
plus grande amplitude. Si vous n’étirez jamais
un muscle, en restant par exemple toujours
dans une retenue de mouvement, vous perdez
du potentiel. Ainsi, un muscle étiré sera plus
gros et plus fort.

GTao : Et pour terminer, 
quelle est votre vision du Qi Gong? 

F. M. : C’est un bon travail de concentration, 
de retour au calme. Très bon pour la détente,
mais ça manque de « peps ». Les prati-
quant(e)s ne me donnent souvent pas une
image de bonne santé et de vitalité. 

N. P. : Idem. J’aime beaucoup le principe 
de relaxation, mais j’observe souvent 
des placements qui ne sont pas justes. 
Le relâchement est trop accentué 
et la structure corporelle n’est pas
respectée.

Fred Mompo est
e n t r a î n e u r
national depuis
2008, directeur
technique du
Battling Club, 
5 fois champion
du monde de
Culturisme naturel, en 
3 catégories, de mul-
tiples fois élu Monsieur
Univers, préparateur
physique et coach d’ac-
teurs sur 15 films, la liste
est longue…

Nicolas Piémont
Né en 1975, il
rencontre Fré-
déric Mompo en
1993 et débute
les compéti-
tions de Force
athlétique en
1996. En 2010, il abou-
tit son programme de
gymnastique posturale
corrective. Entraîneur
fédéral et coach particu-
lier, il anime la rubrique
« Un coach vous corri-
ge » pour MdM.
www.mompo.fr 
www.battlingclub.com
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Par la 

charge, le
mouvement 
se précise.
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GTao : Pouvez-vous nous dire quelles sont 
les conditions préalables au travail du Shen,
sur les plans énergétique et physique?  

Yang Jwing-Ming : Le Shen représente l'étape
finale de régulation dans la pratique du Qi
Gong. Le Shen est considéré comme une
vertu. Quand le Shen est élevé, le Qi
peut être mené puissamment et sans
à-coups. Quand le Shen est bas, la
circulation du Qi est inefficace et
le système immunitaire faible. Mais
attention, le Shen n'est pas l’esprit
(« mind » en anglais, NDLR) qui
peut être divisé en esprit conscient (le
mental, NDLR) et esprit subconscient
(Conscience, NDLR). D'un côté, le mental
nous ment et nous joue des tours Et de l’autre
côté, l'esprit subconscient reste connecté au
naturel, car en vérité, il est lié au Shen. Pour
trouver le Shen et le développer, le méditant
doit d'abord trouver le centre de l’esprit sub-
conscient que l'on connaît aussi comme étant
le siège de l’esprit (c'est-à-dire le centre lim-
bique). Pour atteindre ce but, il est nécessaire
de pratiquer la respiration embryonnaire qui,
elle seule, permet de localiser le siège du Shen
et de l’y maintenir. Une fois localisé, le Shen
ne peut être développé que s’il peut demeurer
en son siège (1).

GTao : On relâche le corps, on guide l’énergie,
mais avec le Shen, que fait-on?

Y. J.-M. : Vous devez commencer par détendre
votre corps, puis réguler votre respiration et
enfin votre esprit pour guider efficacement le
Qi, sans à-coups. Et ce n’est qu’après avoir
atteint ces trois régulations, que vous pourrez
guider le Qi vers le cerveau pour nourrir le
centre spirituel et rendre votre esprit plus fort.
Naturellement, pour atteindre ce but, vous
devez au préalable conditionner votre Dan
Tian Inférieur (2) pour générer et stocker un
Qi abondant. Le cerveau entier, incluant le
système limbique fonctionne comme une bat-
terie. Quand la charge est élevée, le Shen peut
être puissant et le troisième œil s’ouvrir.

GTao : Le Shen peut-il développer différentes
qualités en fonction de notre pratique : 
Qi Gong durs (3) ou doux?

Y. J.-M. : Le Shen en lui-même n’a pas de qua-
lité particulière. Cependant, quand le mental
est puissant et chaotique, vous devenez escla-
ve de vos émotions. Quand cela arrive, l'esprit
subconscient (Conscience) est faible. Cepen-
dant, si vous pouvez contenir votre mental et
permettre à l'esprit subconscient de grandir,
alors l'Esprit peut être pur et fort. Dans ce
cas, votre vigilance et votre Conscience sont
élevées, vos réactions et vos réflexes sont
naturels et sensibles. Une fois que vous avez
établi cet Esprit ferme et concentré, quand 
Il est manifesté dans les deux Qi Gong : dur ou
doux, vous pouvez alors mener le Qi à son
niveau le plus subtil. La seule différence d’ap-
plication du Shen aux Qi Gong dur ou doux,
est donc la voie de la manifestation. Quand
vous pratiquez le Qi Gong dur, le Shen aug-
mente vite et puissamment. Quand vous 

pratiquez le Qi Gong doux, le Shen 
augmente lentement et doucement.

GTao : Si l’intention guide l’énergie
dans les méridiens, qu’en est-il 
de l’Esprit ?

Y. J.-M. : Le Shen est une vertu qui
peut être cultivée, mais pas dirigée.

Comme je vous le disais, quand les
esprits conscients et subconscients 

s’harmonisent, le Shen peut alors assister 
vos décisions conscientes.

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60

(1) « La Respiration Embryonnaire » 
par Yang Jwing-Ming chez Budo Editions
(2) Dan Tian Inférieur : le Dan Tian inférieur, situé
entre le nombril et l’os pubien, correspond aux
fonctions physiques de la digestion, de l’élimina-
tion et de la reproduction. Sur le plan psycholo-
gique, il correspond au sens de la stabilité et 
de l’équilibre. Il sert aussi de connexion à notre
sexualité. (www.vendest-taiji.com) 
(3) Qi Gong dur : méthode de renforcement du
corps pour les arts martiaux qui suit les mêmes
préceptes de corps-énergie-esprit que les 
Qi Gong dits mous ou doux.

Des trois étapes du Qi Gong, le Shen 

est sans doute la plus subtile. Elle n’en repose

pas moins sur les deux autres, Xing le corps, 

et Qi l’énergie. Explications.

Générer un 
Qi abondant
au Dan Tian 

Inférieur.
Né en 46 à Taiwan, le Dr
Yang Jwing-Ming pra-
tique depuis son plus
jeune âge auprès de son
grand-père. A l’âge de
16 ans, il découvre le
Tai Ji Quan. En 1974, il
émigre au Etats-Unis
pour étudier. En 1982, il
fonde la Yang's Shaolin
Kung Fu Academy à
Houston, puis en 86, la
Yang's Martial Arts Aca-
demy à Boston. Il est
l'auteur de nombreux
ouvrages et est réguliè-
rement invité en France
par la YMAA dirigée par
Victor Marques.
www.ymaafrance.com
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La nature du Shen
«Une vertu qui peut être cultivée.»

propos recueillis par Arnaud Mattlinger 
avec l’aimable collaboration de Victor Marques
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L

’Islande est une terre improbable, située
sur la fracture émergente entre les plaques
tectoniques américaines et eurasiennes.

Elle est née des émissions successives de lave
venues du fond de l’océan dont seulement le
tiers est apparent… Ce processus se poursuit et

voyage
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L’ Islande
Terre de créativité
texte & photos par Jean-Marc Plessy

De la terre fertile des volcans à la féerie 

des aurores boréales, l’Islande est « énergie ». 

Alors, ça vous dirait un stage au pays des Elfes?

Jean-Marc Plessy est guide et photographe en Islande, où il vit
actuellement. Il pratique le Qi Gong, est professeur d'Aïkido, pra-
ticien Shiatsu et joue de la flûte Bansuri. Avec sa compagne
islandaise, Harpa (professeur de Yoga, musicienne et guide), ils
organisent des séjours dans le Nord de l’Islande, notamment pour
concilier la pratique et la rencontre d’une terre riche en Qi.
www.alkemia.isPORTRAIT

Atelier de Qi Gong animé par Alain Baudet sur la terre islandaise.

il a d’ailleurs animé le ciel et l’actualité 2010
avec l’éruption de l’Eyjafjallajökull. La terre est
ici à de nombreux endroits chaude et parfois
fumante ou bouillonnante ; le magma n’est
jamais loin sous nos pieds, à peine 2000 mètres
par endroits. Je connais ici des personnes qui ont
dû refaire leur maison car la température du sol
était devenue trop élevée… La terre a tremblé
environ 500 fois durant le week-end où j’écris
cet article, le 27 février 2011, jusqu’à 4 sur
l’échelle de Richter autour de la capitale. Une
île ainsi est née dans les années 60 au large de
l’Islande. Quelques années ont suffi pour y voir
la vie s’installer, apportée par le vent et les
oiseaux. Pas de doute, la terre est ici bien vivan-
te et cela s’observe à l’échelle d’une vie humai-
ne ou même d’un bref séjour.

L’éternel présent de la création
Les terres volcaniques sont les plus fertiles et les
populations bravent souvent les dangers pour y
vivre. La vie attire la vie… Car le magma, le feu
sont à l’origine de la vie, de toute la création, du
Big Bang jusqu’à nous. Marcher en Islande nous
rapproche de nos origines et d’un éternel pré-
sent de la création. De nombreuses recherches
aujourd’hui travaillent sur le « mental des cel-
lules », la possibilité, par l’émission de fré-
quences, de modifier l’ADN ou de favoriser des
états d’  « hyper-communication ». La nature, à
la fois brute et originelle de l’Islande, nous per-
met ainsi de nous reconnecter à des parties de
nous-mêmes et à des capacités souvent ignorées
dans un environnement urbain trop agressif.
Nous voyageons en Islande fascinés par la terre
volcanique et aussi attirés par la féerie des
aurores boréales. Celles-ci sont issues des érup-
tions solaires et se colorent au contact de notre
monde. Le chercheur et psychanalyste Wilhelm
Reich a écrit, concernant les aurores, qu’elles
étaient à l’origine de la vie, nous en serions les
enfants. Nous sommes des êtres de feu nourris
par le feu de la Terre et du Ciel. Voyager en
Islande, c’est ainsi vivre une expérience unique
au monde. Nul endroit ne réunit ces conditions
si particulières. Elle est une terre prophétesse,
un message pour nous rappeler à l’essentiel, à
l’essence du ciel. Elle nous invite et nous accom-
pagne dans nos transformations, car le feu est
destructeur, mais il est aussi à la base des trans-
formations alchimiques. L’Islande a inspiré
Jules Verne pour son livre « Voyage au centre de
la Terre » et J.R.R. Tolkien pour « Le seigneur
des anneaux », des romans fondateurs pour
notre imaginaire. Les Islandais ont une riche
création artistique et ne sont que 300000! Cette
terre nous invite à oser notre créativité, à oser
un autre monde, à oser être, seule véritable
révolution.

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.
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Shangri-la
Sur les traces de Shambala

par Patrick Druet

Patrick Druet émigre au
Canada en 1987. Les
effets secondaires des
ondes électromagnétiques
du matériel qu’il utilise le
forcent à quitter sa profes-
sion. Il entame alors une
nouvelle carrière dans
l’hôtellerie. Il découvre les
arts énergétiques asia-
tiques et suit une forma-
tion à l’école holistique de
Kiental en Suisse. Il ren-
contre en Asie le proprié-
taire tibétain du Songtsam
Retreat à Shangri-la dont
il deviendra directeur en
2009. Il y développe une
politique de commerce
équitable et écologique.
h7078-gm2@accor.com

PORTRAIT

Le royaume de Shambala a-t-il existé? Peut-être à Shangri-la…

Alors, prêt(e) pour une retraite aux pieds de l’Himalaya?

S

hangri-la est une ville située à 3300
mètres d’altitude dans la zone autonome
Tibétaine du nord Yunnan. La célèbre

Lamaserie Tibétaine Songzan Linse qui fut
fondée en 1679 domine la vallée. Aujourd’hui,
la Lamaserie reste un lieu de pèlerinage impor-
tant sur toute la région et compte plus de 
700 lamas. Le village de Kena, bâti à proximité,
entouré de pics enneigés durant la saison d’hi-
ver, de vallées et de plaines couvertes d’une
floraison colorée dès la fin du printemps, est un
lieu pastoral. On y croise yaks, moutons et 
chevaux.
Quant à Shangri-la, c’est le nom d’un lieu ima-
ginaire décrit dans le roman « Lost Horizon » de
James Hilton, paru en 1933, et associé au mythe
de Shambala. Le roman raconte l'histoire de
rescapés d'un accident d'avion qui réussissent à
atteindre une Lamaserie utopique, Shangri-la,
située aux confins du Tibet. Dans la mythologie
bouddhique, Shambala (en sanscrit « lieu du
bonheur paisible ») est un pays mythique, dépo-
sitaire de l'enseignement du Kalachakra qui fut
transmis par le Bouddha. Selon le 14e Dalaï-
lama, c'est une terre pure qui ne peut cependant
pas être située sur une carte ; seuls y ont accès
ceux qui ont acquis le Karma convenable. Selon
le Tantra, le 25e roi de Shambala reviendra dans
le monde pour en chasser les forces obscures et
établir un âge d'or. L’endroit rêvé pour une
retraite contemplative n’est-ce pas?

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.
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Sina Lamu.

Entrée du MGallery Songtasm Retreat à Shangri-la dirigé 
par le Tibétain Bai Ma Duo Ji et le Français Patrick Druet.

GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:22  Page 37



L

e très large développement en Occident
des arts martiaux venus du Japon et de
Chine, et parallèlement l’enracinement

de la tradition du Bouddha (le Dharma) dans
notre environnement, sont des aspects signifi-
catifs des grands enjeux spirituels et éducatifs
contemporains. Le lien entre les deux peut ne
pas nous apparaître immédiatement et pour-
tant, il a des racines qui plongent dans une
vision de sagesse éthique et pragmatique dont
notre monde à besoin aujourd’hui. Un premier
aspect commun au Dharma et aux fondements
des arts martiaux est la dimension universelle
et atemporelle d’une quête de sens et d’har-
monie qui habite tous les êtres humains depuis
l’aube des temps. Un deuxième aspect est celui
de la complémentarité des arts martiaux et de
la tradition du Bouddha dans cette recherche.
Enfin, la connexion entre les deux nous révèle
la pertinence d’une voie de réalisation non
confessionnelle ou agnostique très actuelle.

Une source d’inspiration 
chevaleresque universelle
Plus particulièrement, dans quel creuset de
notre histoire peut-on trouver ces racines com-
munes? Il semble que le filon le plus apparent
est celui des traditions spirituelles chevale-
resques d’Orient et d’Occident. Celle des che-
valiers errants de la Chine ancienne, des
Samouraïs du Japon, du roi bodhisattva Gesar
de Ling au Tibet et du roi Artur et des cheva-
liers de la table ronde… Tous ces mythes et
légendes sont animés de différentes façons par
la quête du Graal, et cela, quel que soit le nom
qu’on lui donne. C’est-à-dire une quête de réa-
lisation spirituelle associée à un engagement
au service de ses semblables dont l’objectif est
l’établissement d’une culture de paix, de justi-
ce et de non-violence permettant de vivre libre
et heureux. L’on retrouve dans ces diverses tra-
ditions chevaleresques une même éthique de
loyauté, de bienséance, de fidélité et de géné-
rosité altruiste, ainsi qu’une même quête spiri-
tuelle d’éveil à la réalité absolue, libre des
peurs de la mort et de la vie. Le point remar-
quable ici est que l’éthique et la spiritualité se
rejoignent dans une sagesse comprenant la
dimension sacrée de l’expérience humaine et,
plus que l’expérience humaine, dans un mode
de vie séculier qui ne relève pas de l’adhésion
formelle à une structure religieuse.
Aujourd’hui, cette vision a notamment été
développée par le maître tibétain Trungpa 
Rinpoché dans « Shambhala, la voie du guer-
rier sacré », inspiré par l’œuvre du roi Gesar de
Ling : Les enseignements Shambhala, dit-il, sont
fondés sur les prémisses qu’il existe une sagesse
humaine fondamentale qui peut nous aider 
à résoudre les problèmes du monde. Cette sages-
se n’est pas l’apanage d’une culture ou d’une
religion, pas plus qu’elle n’est l’exclusivité 
de l’Occident ou de l’Orient. Il s’agit plutôt
d’une tradition humaine de l’art du guerrier qui

38 Génération Tao n° 60 plus de 1000 articles en ligne sur www.generation-tao.com

Le guerrier sacré
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Nous avons souvent tendance à considérer 

d’un côté la dimension spirituelle et de l’autre,

les arts martiaux. Il existe pourtant une Voie

ancienne, issue de toutes les traditions, 

qui réunit ces deux dimensions : 

la Voie du guerrier sacré.

La Voie de la non-peur
par Lama Lhundroup
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a existé dans de nombreuses cultures et à bien
des périodes de l’histoire (...). Par art du guer-
rier, nous n’entendons pas le fait de faire la guer-
re à autrui. L’agression est la source de nos pro-
blèmes, non pas leur solution.

Une histoire commune
Le deuxième aspect significatif du lien entre les
arts martiaux et les Dharma s’observe dans
leurs relations et la complémentarité naturelle
qui existent dans leur histoire et leur philoso-
phie. Dans l’histoire, la filiation commune des
arts martiaux et du Dharma remonte au temps
les plus anciens. En Inde, parallèlement aux
sciences traditionnelles, les arts de
combat armé ou à mains nues fai-
saient partie de l’éducation des
Kshatria, la caste des guerriers, à
laquelle appartenait le bouddha
Sakyamuni. Les récits de sa vie
font part de ses prouesses, tant
intellectuelles que martiales. 
Un autre élément bien connu est
l’association du nom du moine indien
Bodhidharma, le légendaire premier
patriarche de la tradition contemplative du
Chan (devenu le Zen au Japon) à l’introduction
d’un important courant martial en Chine. 

Une éducation du cœur 
corporelle et spirituelle
Du point de vue du contenu des enseigne-
ments, cette histoire commune indique la com-
plémentarité des deux approches dans leurs
aspects éducatifs et thérapeutiques. Elles font
toutes deux appel à la culture physique et men-
tale — la culture du cœur — dans un but com-
mun qui est l’harmonisation du corps et de l’es-
prit. Ceci pour établir aussi une relation juste
avec ses semblables et son environnement. Les
deux approches ont en ce sens une dimension
éducative et thérapeutique de transformation
de l’esprit et du cœur fondée sur une discipline
et une transmission de connaissance et de tech-
niques. La tradition du Bouddha met l’accent
sur l’étude et l’entraînement aux pratiques
contemplatives et les disciplines martiales sur
l’entraînement au combat pour apprendre à
faire face à l’adversité. En Asie, les deux tradi-
tions étaient traditionnellement souvent prati-
quées conjointement, ou successivement, sui-
vant les motivations et les âges de la vie. Ainsi
les deux approches peuvent, simultanément ou
alternativement, contribuer à une éducation
globale à la vie qui inclut le développement de
sagesse et de vertus nécessaire à la réalisation
d’une personne libre et responsable, capable de
faire face aux circonstances et défis de l’exis-
tence avec bonté et discernement. 
L’art du guerrier sacré est une expression de ce
fond d’intelligence et d’empathie dont les prin-
cipes dépassent les cloisonnements religieux et
confessionnels et ouvrent à la perspective
d’une spiritualité laïque, c'est-à-dire sans 

présupposés religieux ou dogmatiques. Une
spiritualité de la vie sacrée, une voie d’harmo-
nie de la terre, du ciel et de l’homme, une spiri-
tualité du vivant fondée sur la connaissance de
soi et l’altruisme. 

La connaissance de soi et la règle d’or
« Connais-toi toi-même » et la règle d’or 
« Ne fais pas à autrui ce que tu ne souhaiterais
pas qu’il te soit fait » sont des principes qui
résument bien la tradition du Bouddha. Et ils
sont également présents dans le fond des ensei-
gnements des arts martiaux. Dans la tradition

du Bouddha, la voie qui mène à la connais-
sance de soi et à l’ouverture aux autres

est celle du bodhisattva, bodhisattvi,
héros, héroïne, chevalier, vaillante
ou vaillant, qui a le courage d’ou-
vrir son cœur à l’Eveil et de com-
muniquer de façon authentique
avec les autres. C’est une voie 

d’intelligence et d’amour fondée
sur la découverte de l’expérience pri-

mordiale qui se vit dans le non agir du
mental. Une expérience de présence immé-

diate simple et sans élaboration conceptuelle
qui est le lieu de la libération de toutes les ten-
sions, illusions et passions, sources de mal-être.
Cette expérience est la source d’une action juste
répondant de façon adéquate aux situations.
C’est aussi ce que l’on appelle la voie de la 
non-peur qui se développe progressivement.
Ainsi, la complémentarité entre les enseigne-
ments du Bouddha et ceux des arts martiaux
souligne la pertinence d’une voie de réalisation
intégrant travail corporel et spirituel, médita-
tion et action, vie sociale et vie contemplative.
Cette approche ne suppose pas de se retirer du
monde, mais de cultiver la voie du cœur là où
nous nous trouvons. C’est une quête d’inspira-
tion chevaleresque qui se pratique dans la vie
et peut répondre aux aspirations de nom-
breuses personnes qui aujourd’hui cherchent à
progresser spirituellement tout en assumant les
réalités sociales, œuvrant ainsi à l’émergence
d’une société éveillée. 

Le courage 
d’ouvrir son

cœur à l’éveil.

RENCONTRE DHARMA 
& ARTS MARTIAUX

L’éducation et le pouvoir thérapeutique de
l’art du guerrier sera le thème central de cette
rencontre qui aura lieu les 2 & 3 juillet pro-
chains à l’Institut Karma Ling. De nombreuses
voies seront représentées : Aïkiryu, l’Art du
thé, Iaïdo, Kendo, Kyudo, Xinyi, Bagua, Taiji
Quan…
accueil@karmaling.org • 04 79 25 78 00
www.université.rimay.net

Après des études de chi-
nois dont plusieurs
années passées en Chine
et  une retraite de trois
ans dans la tradition du
bouddhisme tibétain
sous la direction de Lama
Denys Rinpoche à l’Insti-
tut Karma Ling en
Savoie, Lama Lhundroup
dirige l’Université Rimay-
Nalanda.
www.universite.rimay.net

PORTRAIT
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L

e taijiquan, le xinyiquan et le baguazhang
stimulent la circulation du qi. Dans le
milieu des arts martiaux, tout autant que

dans les domaines du mieux-être, le fait est cou-
ramment admis. Depuis quelques années, la
valeur de « l’action qi » est en hausse, elle
atteint aujourd’hui des sommets. L’énergie est
devenue la bannière sous laquelle se rangent
nombre de médecines alternatives. Nous
éprouvons beaucoup de difficultés à prendre
nos distances vis-à-vis du monothéisme : « un
seul dieu cause de tout ». Tant que nous croi-
rons à l’unicausalité et pratiquerons le 

réductionnisme, nous serons victimes des
monopoles. Je reconnais l’importance de la
petite et de la grande circulation ; j’enseigne
diverses techniques respiratoires les favorisant.
Cependant, je suis depuis longtemps un adepte
de la pensée complexe et de la transdisciplina-
rité qui sont, pour moi, les pendants contempo-
rains des visions taoïstes du monde. 
Cette focalisation sur le qi amène nombre 
de pratiquants et d’enseignants à négliger le
travail postural et à occulter deux caractéris-
tiques des arts internes qui me semblent fonda-
mentales : l’imagination créatrice et l’état de
transe. Mais en quoi sont-elles importantes? 
Et pourquoi ont-elles été occultées?

L’élan intérieur
Discipline du corps et de l’esprit, états de grâce.
J’ai vécu une enfance heureuse à la campagne.
J’ai commencé à pratiquer l’athlétisme à l’âge
de dix ans. Mes professeurs ayant décelé mon
appétit de connaissances m’ont encouragé à
suivre des études classiques. A l’âge de quinze
ans, j’étais champion et recordman de Belgique
dans diverses épreuves de courses, sauts et lan-
cers, sans entraîneur. J’expliquais nombre de
matières scolaires à des camarades en difficulté.
Je dépensais mon argent de poche dans l’achat
de livres traitant de philosophie, d’histoire des
religions, de yoga. J’essayais en autodidacte des
techniques de méditation, de visualisation. Je
vivais régulièrement des moments de commu-
nion, de grâce, d’extase au contact de la nature,
dans la pratique du sport, de la méditation ou
en me projetant dans des espaces géométriques
multidimensionnels. Les honneurs de la réussite
et tous les regards braqués sur moi me met-
taient mal à l’aise. Je faisais les choses pour
elles-mêmes, je répondais à un élan intérieur.
Ces accès spontanés non compris et non maîtri-
sés au cœur de moi-même et des choses me pro-
curaient des états de plénitude. 
De seize ans à vingt ans, je me suis spécialisé
dans le lancer du marteau. J’ai répété des
dizaines de milliers de fois le même geste : pieds
à largeur des épaules, jambes fléchies, assis dans
le bassin, lâcher les épaules, effectuer des mou-
vements rotatifs à partir de la taille en conser-
vant son axe et en développant une accélération
continue pour lancer avec une force explosive
et un grand cri provenant du plus profond des
entrailles. Lorsque j’ai découvert le taijiquan
quelques années plus tard, ses principes
m’étaient familiers tout autant que sa posture
matrice, « l’arbre ». Le contexte occidental ne
répondait plus à mes aspirations : l’exacerbation
de la compétition, l’obligation de choisir une
matière au niveau scolaire, l’utilitarisme. 

La tradition, une perpétuelle renaissance
Je ne suis pas allé en Chine pour rechercher des
états de conscience élargis dans lesquels tout se
fait de façon juste et sans effort. Ces états
m’étaient familiers, me nourrissaient, mais

L’état de transe
Sortir des sentiers battus

par Eric Caulier

Personnalité au parcours atypique: pratiquant,

enseignant, universitaire… explorateur, 

Eric Caulier nous invite à prendre conscience 

de l’importance de l’état de transe 

et de l’imagination créatrice dans la voie 

des arts martiaux dits « internes ».
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j’étais incapable de les induire. Je ne savais pas
quel sens leur donner. Je me suis investi sans
compter dans ma quête : de l’enseignement aca-
démique des universités à la transmission tradi-
tionnelle des maîtres en passant par l’approche
sportive des fédérations, des cinq styles majeurs
de taijiquan au nei gong en passant par le xin-
qyiquan et le baguazhang. Je ne me suis posé
aucune limite à mon exploration. Je me suis
constitué un répertoire gestuel riche et varié
tout en m’éloignant de ma culture et de moi-
même. J’ai perdu une partie de mes capacités
motrices ainsi qu’une partie de mon âme (mou-
vements non adaptés à nos morphologies et fas-
cination de l’Extrême-Orient). L’imaginaire
entourant cette quête éperdue de l’ailleurs exo-
tique et magique étant souvent de l’ordre du
phantasme et de l’aliénation. C’est en redécou-
vrant les savoirs et les traditions de ma terre
natale que je me suis senti entrer en résonance
avec ma nature profonde, en reliance avec la
vie, que j’ai pu me retrouver et me reconstruire.
Dans « Comprendre le taijiquan » que j’ai
publié en 2010, j’ai voulu proposer une
approche tissant des liens signifiants entre
expérience pratique (lumières d’Orient) et
explicitation (éclairages d’Occident). J’ai voulu
montrer comment action et compréhension se
fécondent mutuellement. Selon la typologie des
trois voies traditionnelles d’Antoine Faivre, je
suis un tenant de la voie humaniste/alchimique.
Prenant le monde pour matière première, ma
compréhension des arts internes traditionnels
chinois s’enrichit par l’exploration des sciences
(anthropologie, sinologie, biomécanique,
sciences cognitives). Pour moi, la notion de
« tradition » renvoie moins à un dépôt
immuable qu’à une perpétuelle renaissance.
Comme Pol Charoy et Imanou Risselard, j’ai
été nourri à plusieurs cultures. Aujourd’hui, je
souligne avec insistance la valeur ajoutée que
nous apportons aux arts énergétiques chinois. 

De l’enstase à l’extase
Après m’être réapproprié et avoir réinterprété
le dépôt reçu en Chine, je me suis intéressé aux
effets de la pratique, aux traités fondateurs, aux
noms des mouvements et à leur symbolisme. Je
me suis attaché à faire parler l’œuvre. L’ap-
proche phénoménologique (description des
phénomènes vécus dans leur essence), tout
autant que l’analyse des sources, m’ont ramené
invariablement vers le chamanisme et l’alchi-
mie. Dès le premier chapitre, Zhuanzi nous
invite ainsi à des randonnées lointaines au tra-
vers de l’envol d’un grand oiseau. Les formes
des différents styles traditionnels de taijiquan
nous guident dans le même voyage en saisis-
sant la queue de l’oiseau avant de déployer nos
ailes avec la grue blanche. Avec la posture de
l’arbre, tout autant qu’en traversant les formes,
nous voyageons dans les trois mondes. Nous
descendons dans nos profondeurs, nous explo-
rons les confins du monde du milieu et la 

LES TRANSES
Les transes, possessions et extases sont des phénomènes pleinement
sensoriels et bien plus universels que les catégories de l’entendement.
Les plus grands chefs-d’œuvre de la calligraphie chinoise tout autant
que les exploits sportifs les plus extraordinaires ont été réalisés dans des
états d’être particuliers. Le mot « transe » est souvent utilisé pour décri-
re ces états. 
L’anthropologue Nancy Midol, dans son remarquable livre « Ecologie
des transes » (2010, Téraèdre), aborde le phénomène du transir dans
une perspective écologique. Un phénomène de transe est toujours
contextualisé, il ne se limite pas à un simple agencement physiologique,
il met en rapport l’intériorité d’un soi multiple avec une extériorité com-
plexe. L’auteure, en s’appuyant sur les vécus de pilotes de chasse et de
sportifs de l’extrême, met en évidence les caractéristiques de ces états :
impression de lenteur, de calme intérieur, de maîtrise de la pensée, de
fusion avec l’environnement, de sensation de pénétrer dans l’irréel. Les
transes sont tout aussi bien une ressource adaptative dans un monde
chaotique et imprévisible, une pratique subversive par rapport à l’ordre
établi qu’un processus rendant à l’humain la puissance de sa vie. 
Aucune discipline ne peut circonscrire ce phénomène social, culturel,
thérapeutique et spirituel aujourd’hui en pleine expansion… à moins de
mettre les disciplines en transe.
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Chaman Dongba de la minorité Naxi, dans la région de Lijiang.
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formation des sept étoiles nous fait accéder à la
porte du Ciel. Par une intériorisation unifiante
(enstase), nous trouvons une brèche dans le
continuum espace/temps permettant d’accéder
à une autre dimension (extase). 
Les trois arts internes chinois induisent chacun
à leur manière des états de transe caractérisés
par l’hyper-éveil, l’effervescence ou le ravisse-
ment. La lenteur du taijiquan dilate et suspend
le temps. La convocation des éléments et des
animaux dans le xingyiquan réveille les éner-
gies correspondantes. Le double mouvement
rotatif du baguazhang génère rapidement des
états de conscience modifiés. 

Une voie d’éveil
Outre un vocabulaire et des réfé-
rences communes (champ de
cinabre, imagination créatrice,
souffle/énergie), les arts internes
comme l’alchimie intérieure
visent à l’éveil par l’union au Dao.
Les quatre mouvements les plus
fondamentaux du taijiquan, revenant
comme le refrain dans une chanson, sont
associés aux trigrammes « Ciel », « Terre »,
« Eau » et « Feu ». Ce sont les quatre tri-
grammes sur lesquels opère l’alchimiste. Y
aurait-il une façon commune d’œuvrer dans les
deux magistères? La pratique la plus courante,
orientée vers le bien-être, génère des états de
relaxation. Une autre approche vise à l’obten-
tion d’états d’hyper éveil, à la recherche d’états
visionnaires, de fulgurances. Dans ce dernier
cas, le cerveau en fonctionnant comme un
yin/yang (accroissement des échanges inter-
hémisphériques) démultiplierait les capacités. 

L’occultation des origines chamaniques
L’occultation des origines chamaniques, de la
dimension alchimique et des états de transe liés
à certaines pratiques traditionnelles chinoises

résulte, me semble-t-il, du choix des autorités
chinoises de privilégier le discours scientifique
et de rejeter aux oubliettes les « superstitions ». 
Reprenant les critères d’Eric Hobsbawm (rapi-
dité d’apparition, continuité fictive avec le
passé, construction d’une identité), Elisabeth
Hsu montre que la « Médecine Chinoise Tradi-
tionnelle » et le qigong sont des traditions
inventées. Se référant aux travaux de Chen et
Palmer, Evelyne Micollier décrit le qigong
comme « un objet de promotion au service du
Parti Communiste Chinois et un produit du
maoïsme ». Les deux auteures décrivent la
transformation d’un projet nationaliste
(construction d’une identité) en potentiel com-
mercial valorisant la culture chinoise. Dans ce
contexte, le qi représente l’un des fers de lance
d’une légitimation (pseudo) scientifique. Quant
au taijiquan, son intégration dans la fédération
de Wushu (ensemble des arts martiaux chinois)
et son développement dans le cadre du sport,
de l’éducation physique ou du bien-être le tien-
nent éloigné de ses sources. 

Sortir des sentiers battus
La créativité, selon moi, nécessite à la fois
beaucoup de discipline et beaucoup de rébel-
lion. Dans la plupart des domaines, le bon élève
intègre les modèles de référence par imitation ;
il reproduit en s’effaçant. Dans sa marche vers
la maîtrise, il devra, à un moment donné, « faire
un pas de côté », s’écarter des voies tracées. On
ne devient pas maître en singeant le maître.
Contrairement aux idées reçues, il ne suffit pas
de « suivre les trajets » du qi pour accéder à la
maîtrise. La compréhension des états de transe

et du pouvoir de l’imagination représen-
te certainement des clefs indispen-

sables dans ce cheminement. Pour
Nancy Midol, « L’usage des transes
met le monde en mouvement,
transforme les communications,
produit de l’imagination, de l’ima-

ginaire et du savoir, de l’ordre et
du désordre ; les transes transpor-

tent ». Jean-François Billeter (2010)
montre l’enfermement de la pensée chi-

noise fondée sur l’idée d’une énergie universel-
le. Il propose une relecture du Zhuanzi comme
antidote pour se libérer du poids de la tradi-
tion. L’auteur montre qu’à toutes les époques,
des instances dirigeantes (idéologie impériale
chinoise, néolibéralisme) se sont maintenues en
faisant partager aux sociétés qu’elles domi-
naient une certaine vision des choses. Une
autre approche du Zhuanzi et des arts internes
mettant en évidence l’imaginaire créateur per-
met à l’être humain de donner forme et sens à
la réalité. 

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.

Hyper éveil,
effervescence,
ravissement.Eric Caulier s’est formé

aux Pays-Bas, en Bel-
gique, en Angleterre à
l’Integral Healing et en
Chine au Tai Ji Quan
(Université d’Education
Physique de Pékin) qu’il
enseigne depuis 1984.
Collaborateur scienti-
fique à l’Université Libre
de Bruxelles (histoire
des religions) et cher-
cheur à l’Université de
Nice Sophia Antipolis
(anthropologie). Il est
l’auteur de : « Com-
prendre le Taijiquan ».
www.taijiquan.be
eric.caulier@skynet.be

PORTRAIT
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Chaman Dongba 
en état de transe.
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Q

uelle est la relation entre le travail psy-
chologique et le travail spirituel, entre la
croissance personnelle et l’éveil spirituel?

Comment pouvons-nous travailler à devenir une
personne mature et authentique, tout en recon-
naissant que nous sommes bien plus que notre
personnalité? Ceci nous amène au cœur de la
question: que signifie être un humain?

Réaliser sa vraie nature
La pratique spirituelle implique l’exploration
de la nature véritable et essentielle, commune 

à tous les êtres humains. La réalisation directe
et expérientielle de notre véritable nature a été
une spécificité des traditions contemplatives de
l’Orient. Les enseignements orientaux nous
invitent à vivre à partir de notre profondeur, en
conviant l’esprit à se tourner vers sa vraie natu-
re plutôt que d’être constamment focalisé vers
l’extérieur, sur les tâches et les objets à saisir et
à manipuler. Reconnaître la nature essentielle
de notre conscience comme une présence
ouverte, éveillée, lumineuse et compatissante,
nous permet de nous relier à notre vie d’une
manière plus riche et plus puissante. Cette réa-
lisation nous permet de nous libérer des chaînes
du conditionnement passé connu en Orient
sous le nom de Karma. Dans cette perspective,
puisque le bien-être, le bonheur et la liberté
sont intrinsèques — c’est-à-dire font partie inté-
grante de notre nature essentielle — la tâche la
plus importante dans la vie est la réalisation de
cette vraie nature. Bien que les Yogis éveillés et
les saints de l’Orient représentent les témoi-
gnages les plus forts du pouvoir de cette dimen-
sion de l’être vaste et impersonnelle, elle reste
accessible à tous, Orientaux et Occidentaux.

La sainteté de l’individu
La sagesse de l’Orient a révélé la nature ultime
de l’Etre, au-delà du monde, au-delà de l’indi-
vidu, au-delà de la relation humaine et au-delà
de l’histoire de l’humanité. La sagesse de l’Oc-
cident, elle, a pris une forme très différente. Les
traditions de sagesse de l’Occident nous
apprennent que nous ne sommes pas seule-
ment là pour révéler notre nature divine, mais
aussi pour incarner cette nature dans notre
humanité. Si l’Orient s’est focalisé sur la verti-
calité, la dimension éternelle, l’Occident s’est
concentré sur l’horizontalité, la vie de l’indivi-
du qui se déploie dans le temps. L’Occident a
également donné naissance à une idée révolu-
tionnaire et toxique qui a pris le monde d’as-
saut : la sainteté de l’individu. Les individus
sont là, pas seulement pour satisfaire les pro-
grammations léguées par la famille, la société
et les religions conventionnelles, mais pour
découvrir leur don unique et l’incarner dans
leur vie. Ceci est le principe d’individuation, qui
n’est pas une préoccupation prioritaire en
Orient. La conception occidentale de l’individu
a également libéré cette capacité à s’interroger
et à investiguer librement sur la nature des
choses sans allégeance à des orthodoxies
rigides, en favorisant ainsi l’émergence de la
méthode scientifique. Cela a participé au déve-
loppement de la psychologie occidentale.
La psychologie occidentale se focalise sur l’es-
prit conditionné et en éclaire chaque facette de
manière aussi brillante que l’Orient l’a fait avec
la conscience inconditionnée. Elle nous a per-
mis de comprendre, pour la première fois la
psyché individuelle, comment elle se développe
et devient conflictuelle, et comment elle rejoue
à l’âge adulte, les conflits internes, les schémas

Une conciliation est-elle possible?
par John Welwood & traduction : Vanessa Renault
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John Welwood a su concilier les sagesses d’Orient

et d’Occident, traditionnelles et contemporaines.

Une perspective incontournable…

Psychologie de l’éveil
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défensifs et les dynamiques interpersonnelles
de la plus tendre enfance. A partir de là, la gué-
rison psychologique survient grâce à la com-
préhension, la clarification et au travail avec
ces dynamiques de développement.

Deux aspects de nous-mêmes
L’Orient et l’Occident ont ainsi engendré deux
types de psychologie distincts, basés sur des
méthodes totalement différentes et allant dans
des directions totalement différentes. La psy-
chologie contemplative orientale, basée sur la
pratique de la méditation, propose des ensei-
gnements sur la façon d’avoir accès à la
connaissance directe de la nature essentielle de
la réalité, au-delà de l’esprit conceptuel
conventionnel. La psychologie thérapeutique
de l’Occident, basée sur la recherche et la pra-
tique clinique, ainsi que sur les théories du
développement humain, nous permet de déter-
miner les causes et les conditions qui sont à
l’œuvre dans notre comportement, nos états
d’esprit et notre structure. Malgré l’apparente
contradiction entre la culture orientale
qui met l’accent sur la conscience
impersonnelle et la réalisation de la
vérité et la pensée occidentale qui
s’intéresse à la psychologie indivi-
duelle et aux dynamiques du déve-
loppement humain, on peut aussi
les regarder comme complémen-
taires. Les deux sont essentielles pour
une réalisation complète des potentiels
inhérents à l’existence humaine. En effet, au-
delà des différences géographiques, de race et
de culture, Orient et Occident représentent
deux aspects différents de nous-mêmes. En ce
sens, ils sont comme la relation entre l’expir et
l’inspir. La pensée de l’Orient insiste sur
l’abandon de la fixation à la forme, aux carac-
téristiques individuelles et à l’histoire person-
nelle ; elle est comme l’expiration, alors que la
focalisation de l’Occident sur la mise en forme,
l’individuation et la créativité personnelle
serait comme l’inspiration. Et tout comme l’ins-
piration s’achève dans l’expiration, l’expiration
s’achève dans l’inspiration. Chacun des côtés
sans l’autre ne représente que la moitié de
l’équation. Pour découvrir tout ce dont nous
sommes capables en tant qu’être humain, ce
qui est certainement essentiel à la survie et à
l’évolution de l’humanité et de la planète, nous
avons besoin, au final, de réunir les deux
facettes de notre nature, l’absolu et le relatif, le
suprapersonnel et le personnel, la terre et le
ciel. C’est précisément la grande promesse et 
le potentiel d’une nouvelle psychologie 
intégrative de l’éveil. 

Une psychologie de l’éveil
Une psychologie de l’éveil complète et détaillée
doit explorer l’interrelation entre le personnel,
l’interpersonnel et le suprapersonnel, et mon-
trer comment faire l’expérience et accéder à ces

dynamiques dans et par un corps vivant. Ainsi
mon approche spécifique du travail psychospiri-
tuel met l’accent sur la pratique dans ces quatre
directions : la méditation pour le domaine
suprapersonnel, le travail psychologique pour le
personnel, les exercices sur la relation conscien-
te pour l’interpersonnel et un travail d’ancrage
pour le somatique — tout en explorant com-
ment ces quatre domaines travaillent ensemble
et s’enrichissent les uns les autres. Chacun de
ces exercices a des répercussions sur les trois
autres domaines. La méditation peut avoir une
profonde influence sur la manière dont nous
sommes présents et aimants, autant avec nous-
mêmes qu’avec les autres. Le travail psycholo-
gique peut favoriser l’intégration spirituelle
ainsi qu’une plus grande sensibilité interperson-
nelle. Le travail de la relation consciente peut
nous aider à nous éveiller de notre petit moi et
à devenir une personne plus équilibrée. Et plus
nous habitons notre corps, plus nous pouvons
intégrer et finalement vivre ce que nous avons
appris de notre travail psychologique, spirituel

et relationnel. 

Deux trajectoires
En plus d’apprendre à nous ouvrir
au divin et à l’essentiel, nous avons
besoin de comprendre comment le
fait de devenir une vraie personne

mature, en tout cas du point de vue
occidental, peut nous aider à intégrer

notre réalisation spirituelle à la grande
trame de notre vie personnelle et de nos rela-

tions interpersonnelles. Une autre manière de
formuler ceci serait de dire qu’en plus de l’éveil
à notre nature spirituelle fondamentale, nous
avons aussi besoin de grandir, d’évoluer en tant
qu’être mature et individualisé. Si le Bouddhis-
me veut prendre pleinement racine dans la psy-
ché occidentale, de mon point de vue, cela
nécessite qu’il s’ouvre et qu’il s’adapte aux
dynamiques de la psyché occidentale, qui est
assez différente de la psyché asiatique. Nous
avons besoin d’une perspective plus large qui
peut reconnaître et inclure deux conceptions
différentes du développement humain, crois-
sance et réveil, guérison et processus d’éveil, ou
devenir une personne authentique en même
temps qu’aller au-delà de la personne. Nous ne
sommes pas seulement des humains apprenant
à devenir des Bouddha, mais aussi des Boud-
dha prenant forme humaine, apprenant à deve-
nir pleinement humain. Et ces deux trajectoires
de développement peuvent s’enrichir mutuelle-
ment l’une et l’autre. 

John Welwood est Doc-
teur en philosophie et en
psychologie clinique de
l’Université de Chicago et
psychothérapeute à San
Francisco. Il a suivi la
voie du bouddhisme tibé-
tain et d’autres traditions
orientales pendant plus
de trente ans. Il est l’au-
teur de plusieurs ouvrages
parus dont « Psychologie
de l’Eveil » et « Parfait
Amour, Imparfait
Bonheur » (Ed.
Table Ronde),
« Le chemin de
l ’ a m o u r
conscient » (Ed.
Souffle d’Or).

PORTRAIT

JOHN WELWOOD EN FRANCE
John Welwood animera un séminaire du 27
au 29 mai prochain en région parisienne sur
le « Pouvoir guérisseur de la présence incon-
ditionnelle » : info@irett.net • www.irett.net 
tél : 0130371731

Des Bouddha
prenant forme

humaine.
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I

l s’agit, en tout premier lieu, pour l’adepte
taoïste, d’entrer dans la voie, ce qui ne
pourra se faire que par une reconversion

totale de tous les systèmes de valeurs sur les-
quels on vivait jusque-là grâce à une per-
ception directe d’un « quelque chose
d’autre ».
Dès cet instant commence le long
cheminement d’une recherche
basée sur un travail de dépouille-
ment, de purification, ou, comme
l’appelle Plotin, de « catharsis »,
vers la réalisation de l’œuvre la plus
grandiose qui soit donnée à
l’homme: lui-même.
Mais il nous faut totalement exclure dans cette
recherche toute idée d’effort et de progrès, 
au sens où nous l’entendons habituellement. 
La nécessité première est un changement
d’état de conscience évoquant plus l’idée de
« mutation », et ceci par une sorte de lâcher-
prise à tout ce qui nous enserre, nous limite
dans notre personnalité (du latin persona :
masque), pour un abandon à ce qui se manifes-
te en nous de plus authentique, dans une 

non-intervention (wu-wei) de toute action diri-
gée par l’ego. Si, comme le dit le Yi-King, tout
dans la nature est perpétuel mouvement, cela
signifie que ce qui demeure identique ne peut
que mourir.

Le moyen d’accès à des plans supérieurs
Dans le Tai-Chi, la pensée ne peut être disso-
ciée du mouvement : il faut être entièrement là,
corps et âme. Il ne peut s’effectuer dans une
sorte de rêve, l’esprit ailleurs. Le Tai-Chi est
une prise de conscience de chaque mouvement
du corps dans un « ici et maintenant » total. Le
passage constant d’une attitude à une autre
sans aucune interruption impose au mental
d’être présent en permanence au déroulement
des mouvements.
Dès que le mental s’échappe, il y a temps d’ar-
rêt, coupure dans l’enchaînement, et en géné-
ral, le déroulement de l’exercice est interrom-
pu, d’où une lutte constante entre le mental et
cette prise de conscience de chaque instant.
C’est sans doute là la différence entre les mou-
vements du Tai-Chi et les postures du Yoga où
le maintien prolongé du corps dans une attitu-
de risque, si l’on n’y prête pas une attention
constante, d’amener l’esprit à vagabonder dans
les réminiscences d’un passé, ou dans les préoc-
cupations d’un futur, qui empêchent l’accès à
une véritable recherche.
Il ne s’agit surtout pas de vouloir à tout prix
chasser les images qui surviennent, mais sim-
plement chaque fois qu’elles surgissent, consta-
ter l’échec dans la réalisation de l’exercice et
ramener, sans heurt, son mental sur ce qui est
en train de se faire. Surtout ne pas essayer de
lutter avec son mental en voulant intervenir
avec une sorte de volonté rigide, personnelle,
mais bien au contraire, observer son jeu, être
extrêmement vigilant pour ne pas s’y noyer. Le
mental, après s’être épuisé, n’ayant pas été
suivi, reviendra de lui-même, sans aucun effort,
se poser sur l’objet de notre attention. Jeu sub-

til où nous devrons être très prudents
pour ne pas tomber dans les extrêmes

—  ni évasion dans le rêve, ni ten-
sion rigide — afin de maintenir,
telle une balance, un équilibre
entre les deux. En effet, si nous
voulons imposer une quelconque
direction à notre mental, il est à

peu près certain que c’est lui qui
nous possédera sans même que nous

nous en apercevions.
Admettre tout ce qui apparaît dans une sorte
de « lâcher-prise », sans jamais intervenir, tout
en restant en état de vigilance extrême à tout ce
qui se meut en nous. A ce stade, le Tai-Chi peut
être considéré comme une méditation en per-
pétuel mouvement. 

Tai Ji Quan
La sagesse du corps selon le Tao

texte issu de l’ouvrage « Taï-Chi-Chuan, sagesse du corps selon le Tao » 
par Charles Antoni, éditions Charles Antoni / L’Originel

Si la pratique reste le maître-mot 

de la transmission dès que l’on traite 

d’arts internes, il existe des textes 

« facilitateurs » nés de l’expérience. 

L’ouvrage de Charles Antoni en fait partie.

Exclure toute
idée d’effort 
et de progrès.

Comédien à ses débuts,
Charles Antoni voyage
en Inde, fréquente le
Groupe Gurdjieff, puis
crée la revue trimestriel-
le « L’Originel », pion-
nière de la culture alter-
native dans les années
70. Les éditions Charles
Antoni / L’Originel naî-
tront quelques années
plus tard :
www.loriginel.com
Il est également l’auteur
de nombreux ouvrages.
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MASSAGE

plus de 1000 articles sur www.generation-tao.com

GTao : Bonjour Alfred Vaton, en quoi consiste
votre méthode?

Alfred Vaton : Ma méthode est basée sur une
pédagogie qui permet à chacun(e) de se sentir
en confiance. Aujourd’hui, de nombreuses
personnes ne sont pas à l’aise dès qu’il
est question de contact. Le premier
pas consiste à dédramatiser le tou-
cher, s'autoriser des gestes délicats,
être plus attentif et intuitif, puis
offrir des bases techniques pour
« sécuriser » la personne : l’utilisa-
tion du poids du corps pour une
meilleure pression, des mouvements
de déplacement fluides, le travail sur le
rythme, la recherche des zones tendues. 
Les difficultés que chacun rencontre doivent
pouvoir être écoutées, ses qualités mises en
valeur. Une pratique régulière permettra 
d’engranger un véritable savoir-faire.

GTao : Quelle place accordez-vous 
aux émotions?

A. V. : Rire, larmes, peur, colère, joie… 
Les émotions sont l'expression de notre 
subjectivité et de notre personnalité. 
Mais elles ne sont pas toujours faciles à gérer.
Pourtant, vivre avec nos états émotionnels 

et les laisser s'exprimer est indispensable pour
notre équilibre psychologique et physique 
Les émotions nous sont tellement familières
que nous oublions ce qui les régit et comment
elles se manifestent. Et pourtant, elles ont leur
langage, elles peuvent envahir notre être et
agresser notre organisme. Parfois, elles nous
dépassent et nous paralysent : nous sommes
alors tentés de les garder cachées pour rester
maîtres de nous-même. Même s'il n'est pas
facile de gérer ses émotions au quotidien, 
il faut commencer par mieux les connaître
pour pouvoir les affronter et les apprivoiser.

GTao: On peut parfois se sentir submergé(e)…

A. V. : Pour libérer vos émotions, n’ayez 
surtout pas peur de pleurer ! Les larmes sont
l’expression de votre être et de votre sensibili-
té. De plus, elles ne signifient pas toujours la
tristesse, elles peuvent exprimer une bonne
nouvelle, un succès, l’aveu d’un amour partagé.
Si une personne se sent dépassée par un évé-
nement et n'arrive plus à s'y adapter et à 
l'affronter, elle se tend, angoisse et souffre de
stress. Certains stress sont provisoires, comme
une peur en avion, mais d'autres deviennent
chroniques. C'est le cas du salarié qui subit
quotidiennement l'autoritarisme de son chef,
de la mère de famille qui n'arrive plus à assu-
mer à la fois sa vie familiale et professionnel-
le… Difficile alors de porter un regard positif
sur le quotidien ou d'avoir le courage d'entre-
prendre de nouveaux projets. A force de subir
des contraintes négatives, l’organisme n’arrive
plus à se défendre et s’épuise. Ce n’est pas
alors l’événement qui est important, mais la
façon dont il est vécu ou ressenti. Sur le plan
nerveux et mental, la personne qui souffre de
stress devient impatiente, irritable, elle ne sup-
porte plus les contrariétés, ni les contretemps.
Certaines se réfugient même dans une indif-

férence ou une lassitude qui les isole 
du monde et les éloigne de leurs

proches. D’autres éprouvent des
difficultés à se concentrer, à exer-
cer leur mémoire et n’arrivent pas
à retrouver un sommeil répara-
teur. La tentation est alors grande

d’avoir recours à des tranquilli-
sants. Grâce au massage, le ressenti

atteint le subconscient, les tensions 
s'estompent en apportant une détente 
neuro-musculaire. Le conscient s'abandonne
dans une « gymnastique de lâcher-prise ».
Ainsi, le massage du bien-être n'est pas sim-
plement une détente, il devient un processus
d'éveil : « Quand le corps et le mental 
s’endorment, alors l'esprit s'éveille » 
(E. Jacobson).

Pour apaiser les maux de notre société, 

Alfred Vaton place le massage et l’acceptation

de nos émotions au cœur de notre quotidien.

Alfred Vaton est respon-
sable des formations, et
fondateur de l'Institut de
Formation en Pédagogie
Corporelle « massage du
bien-être ». Il pratique
depuis plus de 30 ans et
s’est formé à de nom-
breuses disciplines :
Aïkido, Shiatsu humain
et animalier, massage
coréen, suédois…
www.dojodelaforet.com

PORTRAIT

Mieux
connaître 

nos
émotions.
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Alfred Vaton
N’ayez pas peur de pleurer !

par Alfred Vaton

GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:22  Page 48



GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:22  Page 49



50 Génération Tao n° 60

MASSAGE

plus de 1000 articles sur www.generation-tao.com

L

e Chi Nei Tsang est un art venu de la nuit
des temps Taoïstes. Il semblerait que cette
technique ancestrale ait été utilisée, aux

racines de la Médecine Traditionnelle Chinoise,
par les paysans et les moines : les uns parce
qu’ils n’avaient pas de médicaments et que mas-
ser son ventre demeurait l’un des moyens
les plus efficaces et le moins onéreux
pour ne pas tomber malade en Chine
ancienne, les autres, pour l’ouvertu-
re de la zone abdominale à l’éner-
gie vitale et le développement du
corps énergétique sur le chemin de
l’Immortalité. Pratiqué au 21e
siècle, le Chi Nei Tsang réalisé au
quotidien sur soi-même préserve bel
et bien notre santé et ouvre la voie des
pratiques énergétiques les plus subtiles. 

L’automassage du ventre
Nos propres mains nous apportent de la cha-
leur dès que nous les posons sur notre ventre.
Elles apportent tout de suite du réconfort et du
lâcher-prise. Le Chi Nei Tsang n’est pas 

seulement une technique de massage, mais bien
un « Qi gong appliqué » à son propre corps
d’abord, pour l’appliquer ensuite au corps de
l’autre. Le principe du massage du ventre est de
remettre en circulation les substances énergé-
tiques apparentées à la phase essentiellement
Yin de notre énergie vitale : la digestion, le
transport et la transformation lente de la nour-
riture et des boissons que nous ingérons. Une
fois que l’on a accumulé, il faut transformer,
recycler ou éliminer. Nos organes digestifs et
leurs sécrétions de substances jouent alors un
rôle important dans notre santé physique et
psychique. Si nous commençons à mal transfor-
mer ce que nous mangeons, nous commençons
aussi à mal digérer ce que nous ressentons. Et
là, il faut agir en prévention de blocages beau-
coup plus sérieux où la stagnation, les engorge-
ments, les surpressions s’installent. Là où
l’énergie Yin domine, nous devons stimuler le
Yang, remettre du mouvement, aider le proces-
sus de transformation. Notre ventre a besoin de
nous ! Alors que le reste de notre corps s’agite,
notre ventre est beaucoup plus discret. Il digè-
re le travail des autres et essaie de le transfor-
mer en énergie… Dur, dur ! Là où le rythme
des autres ne cesse de s’accélérer, le sien ralen-
tit jusqu’à la stagnation totale quand il n’en
peut plus. A ce moment-là, on dit que l’on est
en excès d’énergie Yang, ou, selon les cas, en
vide d’énergie Yin.

10 minutes par jour !
Dès que nous ressentons la moindre tension au
niveau du diaphragme, nous devrions masser
notre ventre. Dix minutes accordées à un petit
massage en spirale dans le creux de l’estomac
allié à une respiration ample et profonde peu-
vent nous changer littéralement la vie. Le ventre
ne devrait jamais avoir à stocker de tensions ou à
emmagasiner de la douleur. Nous tolérons pour
notre ventre des états de pression beaucoup trop
élevés. Il a besoin de notre pleine conscience
pour l’aider à se défaire de l’accumulation des
stress de la vie contemporaine. Le nombril, par
exemple, est à la source de toute notre histoire.

Et en tant que tel, il engrange aussi depuis
notre naissance et bien avant, durant la

gestation, notre « curriculum vitae »
émotionnel. Posez vos doigts sur la
margelle du puits du nombril.
Essayez de localiser le petit anneau
qui entoure le nombril. Cette zone
est-elle dure ? douloureuse ? sen-

sible? Prenez le temps de lui accorder
5 mn de votre temps tous les jours! Et

vous verrez qu’elle va devenir plus souple
et plus agréablement réceptive.

Notre ventre a besoin de repos…
Le corps reçoit habituellement beaucoup d’in-
formations qui le brusquent, le contraignent,
l’asservissent. Il a finalement peu l’occasion de
s’exprimer librement. Le ventre est peut-être 

Chi Nei Tsang
L’automassage par le Qi

par Fabienne Flamand et l’aimable coopération d’Universal Tao 

Après avoir lu cet article, vous serez convaincu(e)

de consacrer 10 minutes par jour à votre ventre…

Pour votre plus grand bonheur! 

Fabienne Flamand est
Instructrice Senior de
L’Universal Healing Tao
System de Maître Mantak
Chia et praticienne en
Chi Nei Tsang. Passion-
née de nature, de surf et
d’océan, elle vit aujour-
d’hui à Tahiti où elle a
installé son « Ecole du
Tao Vivant ».
fabienne@taovivant.net
www.taovivant.net

PORTRAIT Un Qi Gong
appliqué à

notre propre
corps.

crédit photo
: Fabienne F

lam
and

GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:22  Page 50



Génération Tao n° 60    51des vidéos à télécharger sur www.generation-tao.com

la zone de notre corps qui a le plus besoin de
liberté. Il a besoin d’être souple, fluide. Les
sécrétions biliaires ou gastriques naturelles, le
péristaltisme intestinal, le sang du foie ou les
liquides organiques de la rate ne supportent
pas très longtemps les blocages ou les accumu-
lations de tensions. D’ailleurs, on ne tarde pas à
en être informé. On a l’impression d’avoir le
ventre gonflé, ballonné. On mange normale-
ment et pourtant le ventre a tendance à grossir,
on perd l’appétit ou on développe des compul-
sions alimentaires, on se sent facilement irri-
table ou on a facilement les larmes aux yeux.
C’est une accumulation de petits signes qui
nous montrent que notre ventre a besoin de
repos. Qu’il a besoin qu’on l’aide à faire tran-
quillement son travail de transformation.
L’Elixir du Sourire Intérieur est basé sur ce
principe tout simple : détendre son système
nerveux en transformant l’information qu’on
lui donne. On apprend à sourire à tout son
corps, et à son ventre en particulier, notre
centre d’énergie vitale.

Souriez à votre ventre
Le ventre, et en particulier la région de l’esto-
mac, est directement relié au cerveau par le
nerf vague. Le nerf vague est le nerf crânien
dont le territoire est le plus étendu à travers le
corps humain. Il est précieux pour le bon fonc-
tionnement de notre cœur, de nos poumons, de
notre système digestif. Il assure aussi la régula-
tion des sécrétions des glandes surrénales, du
pancréas, de la thyroïde, des glandes endocrines
et du système digestif et gouverne la pression
sanguine de l’aorte. C’est un élément fondateur
de l’équilibre de nos fonctions vitales et de la
relation que nous avons avec notre ventre qui
en est pour ainsi dire la pure expression. C’est
le long de ce « conduit » du nerf vague que l’on
sourit à son ventre. 
Si vous choisissez la position allongée, relaxez
votre ventre en installant vos jambes sur un
coussin que vous calez en dessous de vos
genoux ou posez vos jambes sur votre lit tandis
que vous êtes allongé sur un tapis au sol. Le
ventre est alors libre de toute pression et subit
moins l’attraction de la gravité terrestre. Prenez
contact avec votre ventre avec douceur, respect,
dans une attitude d’écoute intérieure. Que res-
sentez-vous? Votre ventre est-il froid? dur?
gonflé? de quoi avez-vous envie pour votre
ventre? Il est important de bien valider son res-
senti pour accéder à la transformation. Mettez
vos mains sur votre ventre pour ressentir son
état. Laissez votre regard bienveillant lui souri-
re en douceur en prenant conscience de votre
respiration abdominale : vous transformez l’in-
formation que vous donnez à tout votre corps :
vous envoyez au centre de toutes vos cellules
un délicieux flot d’énergie positive!

Pour + d’infos, consultez
le carnet d’adresses p. 60.

AUTOMASSAGE DE L’INTESTIN GRÊLE
Passez dans tous les petits
méandres de l’intestin grêle en
décrivant de petites spirales
avec le bout de vos doigts:
appuyez à l’expiration et relâ-
chez à l’inspiration. Posez vos
mains sur votre intestin grêle et
souriez lui en discernant ce qui
est bon pour vous.

DÉTENDEZ VOTRE NOMBRIL
Faites le tour de votre nombril en appuyant sur tout le pourtour de 
l’anneau du nombril : appuyez à l’expiration et relâchez à l’inspiration.
Une grande sensation de soulagement intérieur intervient à la fin de cet
automassage, comme si votre nombril respirait !

AUTOMASSAGE DU FOIE
Appuyez doucement sur votre
Foie (sous la cage thoracique, à
droite) avec le bout de vos
doigts: appuyez à l’expiration
et relâchez à l’inspiration.
Posez vos mains sur votre Foie
en le laissant s’emplir de la
générosité de l’élément végétal.
Souriez à votre Foie en appré-
ciant sa capacité à pardonner.

AUTOMASSAGE DE LA RATE
Appuyez doucement en direc-
tion de votre Rate (sous la cage
thoracique, très à gauche)
avec le bout de vos doigts :
appuyez à l’expiration et relâ-
chez à l’inspiration. Posez vos
mains sur la zone de la Rate en
la laissant s’emplir de l’élément
Terre, dorée par le soleil et
rayonnante de sérénité. Sou-
riez à votre Rate en appréciant
votre capacité à vous recentrer. 

RELÂCHEZ VOTRE PLEXUS SOLAIRE
Pour harmoniser votre cœur et votre ventre, posez simplement une main
sur le plexus et l’autre en dessous du nombril. Respirez agréablement en
ressentant la douce tiédeur qui se répand à l’intérieur de votre ventre et
la relaxation de votre plexus solaire qui vous permet d’accepter votre
transformation.
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epuis quelques années, progressivement, le mot « quantique » 

est entré dans notre quotidien. Associée à de nombreux domaines,

la physique quantique se trouve à la source de toutes ces déclinai-

sons. Mais qu’entend-on par « quantique »? Nous avons voulu nous 

pencher sur le sujet, et notamment sur les thérapies dites quantiques. Nous

avons voulu à travers trois articles, trois approches différentes, vous offrir

les clés de compréhension de cet univers pluridimensionnel et très 

« taoïste » où l’invisible est considéré comme un élément majeur du monde

visible.Pour commencer ce dossier, nous avons rencontré Marion Kaplan,

célèbre bio-nutritionniste, qui a organisé avec grand succès les 20 et 21

novembre derniers, à Aix-en-Provence, le 1er Congrès National des 

thérapies quantiques.

LES CLÉS 
DE LA THÉRAPIE
QUANTIQUE
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 GTao : Bonjour Marion, comment vous 
est venue l’idée d’organiser un congrès 
sur les thérapies quantiques?

Marion Kaplan : Cela fait trente ans que 
je m’intéresse aux thérapies quantiques. 
A l’époque, j’avais des problèmes à régler et
j’étais « l’échec » de toutes les médecines :
allopathie, homéopathie, naturopathie, ostéo-
pathie, médecine chinoise, psychothérapie…
J’ai alors compris que l’humain était un être
pluridimensionnel et que si l’on voulait guérir,
ce n’était pas grâce à une pratique, mais à plu-
sieurs. Que l’invisible (c’est-à-dire nos pen-
sées, nos traumatismes…) a plus d’action que
le visible. Ou en tous cas, qu’il se répercute sur
le visible. De là est née cette idée de me tour-
ner vers les thérapies quantiques et j’ai ren-
contré les personnes les plus compétentes,
celles-là mêmes à qui j’ai fait appel
pour participer au congrès. Nous
avons accueilli 500 personnes dans
une ambiance intime et chaleu-
reuse… Et nous avons dû 
refuser du monde!

GTao : Comment définiriez-vous 
la thérapie quantique?

M. K. : Avec Emmanuel Ransford,
nous avons trouvé en une phrase cette
définition du quantique : « C’est l’invisible 
qui influence la matière vivante ». Et l’invi-
sible, c’est quoi? Ce sont à la fois nos pensées,
nos traumas, mais aussi nos blessures transgé-
nérationnelles, notre environnement électro-
magnétique, notre alimentation, le stress et
tous les conflits psycho-biologiques. Tous ces
éléments sont invisibles, et pourtant ils nous
perturbent. Si l’on ne va pas bien, nous irons
chercher l’origine de ce malaise. Et s’il n’est
pas relié à ce que nous vivons maintenant,
nous irons chercher en amont. 

GTao : Les thérapies quantiques rassemblent
un grand nombre de disciplines…

M. K.: Oui. La psychothérapie, par exemple, 
est une thérapie quantique. Puisqu’on sait
aujourd’hui qu’il peut y avoir un mot « guéris-
seur » et un mot « maladisant ». La médecine
chinoise, qui a 6000 ans, est également une thé-
rapie quantique, puisque l’acupuncteur, grâce à
son diagnostic, peut discerner les pleins et les
vides des méridiens. Il connaît le carrefour qui
peut disperser le trop-plein d’énergie. Idem
pour l’homéopathie. Puisqu’elle soigne à partir
de la fréquence d’une substance minérale, 

végétale ou animale diluée en macération 
de façon infinitésimale jusqu’à ce qu’il ne reste
plus la molécule. Tout ce qui est thérapie 
à base de fréquences est une thérapie quantique
puisque l’on travaille sur les fréquences 
de l’être humain. Vous avez forcément vécu 
l’expérience de vous sentir en phase avec une
personne et pas du tout avec une autre. Tous
nos dysfonctionnements viennent du fait que
nous ne sommes pas en phase avec le monde:
un environnement pollué, une personne qui
nous « vide »… Il faut donc simplement trou-
ver comment être en phase, physiquement et
psychologiquement. Il existe aujourd’hui des
appareils qui savent interpréter des milliers de
fréquences: de bactéries, de virus, d’organes, etc. 

GTao : Quel regard portez-vous 
sur ces technologies quantiques?

M. K. : Tous les appareils quantiques
sont efficaces quand ils sont bien
utilisés, mais ils ne peuvent pas tout
faire ; le plus puissant des appareils
quantiques demeurant notre
Conscience. Si vous vous opposez à

une médecine, elle ne marchera pas.
Le quantique agit dans le subtil, l’infi-

nitésimal, le « bruit sourd des cellules ».

GTao : Le mot « quantique » peut paraître
hermétique. Comment rendre cette notion
accessible?

M. K. : La thérapie quantique est issue de la
physique quantique qui permet par exemple
d’envoyer des images par votre téléphone d’un
bout à l’autre du globe. C’est extraordinaire!
Ce sont les ondes scalaires de Nicolas Tesla qui
était un génie. Quand notre réalité extérieure
s’ajuste à notre réalité intérieure, alors nous
entrons dans le monde des synchronicités.

GTao : C’est une thérapie globale et d’avenir.

M. K. : Bien sûr ! Nous sommes une âme avec
un corps et l’âme nous parle à travers notre
corps. Nous essayons de comprendre pourquoi
nous ne nous adaptons pas, car le but de cette
incarnation est bien d’être « de » et « dans »
ce monde.

Marion Kaplan
« L’invisible qui influence la matière vivante. »

propos recueillis par Delphine Lhuillier

Le quantique
agit dans le
bruit sourd
des cellules. 

Bio-nutritionniste, élève
du docteur Kousmine,
Marion Kaplan mène
depuis plus de 30 ans
une bataille contre la
maladie et pour la
bonne santé. Elle a écrit
une dizaine d'ouvrages
sur le thème de la santé
dont quelques livres de
cuisine saine à la vapeur
douce, préfacés par le
professeur Henri Joyeux.

PORTRAIT

Le prochain Congrès des Thérapies quan-
tiques aura lieu à Lyon les 19 et 20 novembre
prochains. Découvrez le programme:
www.congrestherapiequantique.com
www.marionkaplan.fr
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a science moderne, accompagnée par la
technologie de pointe, nous offre aujour-
d’hui le plus beau des cadeaux, interagir

avec l’être humain sur (presque) toutes ses
facettes. Du plus profond de la matière vivante
au cœur de notre ADN, jusqu’aux aspects les
plus subtils de l’être, il est possible d’in-
terroger le corps, les corps devrions-
nous dire, et de dialoguer avec eux en
les aidant à s’autoréguler…

La Biorésonance
Grâce aux travaux sur l’électroma-
gnétisme de pionniers tels que
Nikola Tesla, Georges Lakovski, le 
Dr Voll et tant d’autres au cours du 20e
siècle, nous savons que le corps humain est
une antenne vibrante émettrice-réceptrice 
de champs électromagnétiques. Le fonctionne-
ment même du corps serait régi par ces champs
vibratoires qui, d’une part assurent la commu-
nication entre les différentes parties de 

l’organisme et leur synchronisation, et d’autre
part structurent les différents organes, tissus et
cellules du corps. En réalité, ces rayonnements
électromagnétiques semblent sous-jacents 
à tous les mécanismes psycho-corporels.
La présence effective de ces rayonnements sub-
tils a été mise en évidence par le Dr Fritz Popp
en Allemagne qui a su capturer les émissions de
lumière de nos cellules, ainsi appelées biopho-
tons. Le principe de la Biorésonance repose sur
le fait que chaque partie du corps émet des fré-
quences qui lui sont propres, caractéristiques de
sa nature et de son activité. L’émission de ces fré-
quences spécifiques en direction du corps induit
une réponse de l’organe, du tissu ou de la cellule
associé qui informe en retour l’observateur sur
son état de « santé » ou de « dysfonctionne-
ment ». Par ailleurs, en stimulant ces mêmes fré-
quences, il est possible de renforcer l’organisme
et de permettre au corps de s’autoréguler. 
C’est ce que l’on appelle le Biofeedback.

Physique et thérapie quantiques
Découverte au début du 20e siècle, la Physique
Quantique suscite une vaste remise en question
de notre conception même de la réalité, met-
tant l’accent sur l’observateur lui-même comme
co-créateur de sa réalité. Alors que l’électroma-
gnétisme s’intéresse aux atomes, molécules et
aux objets macroscopiques, la physique quan-
tique régit ce qui se passe au cœur même de la
matière. Encore mal comprise par la plupart
d’entre nous, elle s’illustre malgré tout dans nos
vies : coïncidences, synchronicités, sentiments
de « déjà-vu », précognitions, guérisons à dis-
tance, rémissions spontanées ou encore même
dans nos rêves ! Loin des spéculations méta-
phoriques et des débats houleux qu’elle suscite,

la physique quantique est une réalité scienti-
fique aux multiples applications techno-

logiques : lasers, supraconducteurs,
microscopes à effet tunnel, ordina-
teurs, générateurs aléatoires…
Dans cette nouvelle physique, tout
est question de probabilités, d’in-
formation, d’intention, de manifes-

tation. Tant que l’on n’a pas observé
physiquement un objet, ses diffé-

rentes manifestations possibles coexis-
tent, à travers un champ de probabilités et

d’informations. C’est seulement au moment de
l’observation que ce champ d’informations
s’« effondre » en une seule réalité physique
observable, ici, maintenant. Mais le plus éton-
nant, c’est que l’observateur lui-même et 
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Biorésonance & Thérapie Quantique
A l’aube d’une révolution…

par Nicolas Souchal

Voici quelques repères pour mieux aborder 

et comprendre l’univers quantique. 

Entre biorésonance, physique et thérapie 

quantique, tout devient limpide…

Changer 
un aspect

modifie tous
les autres.
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sa conscience au moment de l’acte d’observer
sont déterminants dans l’observation. Obser-
ver, c’est créer. Observateur, observation et
objet observé sont véritablement intriqués et
inséparables. Par voie de conséquence, il appa-
raît que tous les éléments de l’univers sont en
interrelation. Ainsi, conscience, énergie, matiè-
re, information sont les différentes facettes
d’une même réalité. L’être humain n’échappe
pas à la règle, bien au contraire, il constitue un
champ vibratoire d’énergie et d’information
riche, duquel on peut extraire des informations
utiles, et avec lequel il est possible d’interagir.
Et ce tout représente le défi de la Thérapie
Quantique ! Tout d’abord, il s’agit de recon-
naître que l’information est partout, elle est dis-
ponible dans le champ de la personne. Encore
faut-il pouvoir y accéder! Ensuite, il s’agit de
bien comprendre que tous les aspects de la per-
sonne – physique, énergétique, psycho-émo-
tionnel, spirituel – sont imbriqués. Changer un
aspect modifie tous les autres ; et inversement,
pour changer un aspect – le corps physique par
exemple – il faut changer tous les autres. Et
c’est précisément ce que tente de réaliser un
ensemble de systèmes technologiques : les sys-
tèmes de thérapie quantique. Les traditions
énergétiques du monde entier en ont l’intuition
et la pratique depuis des milliers d’années, la
science et la technologie les rejoignent aujour-
d’hui pour « lire » et « décoder » les résonances
du corps et lui permettre de retrouver harmo-
nie et vitalité.
Pour conclure, rappelons-le, la physique quan-
tique nous l’enseigne, la conscience est maître
mot dans toute manifestation, et dans la théra-
pie plus que partout ailleurs. Ainsi, la conscien-
ce du thérapeute qui pilote son outil est déter-
minante et sera partie intégrante de la qualité
de son intervention. Quand vous recevez un
soin quantique, c’est votre conscience qui reste
au centre, car c’est elle qui vit sa transforma-
tion et son éveil, toujours ici, maintenant.
Retrouvez Nicolas Souchal dans notre prochain n°
pour un panorama des technologies quantiques.

Ingénieur de formation, Nicolas Souchal est pra-
ticien, consultant et formateur en Biorésonance
et Thérapie Quantique. Depuis 2006, il utilise,
conseille et forme à différents systèmes : LIFE,
NES, Introspect / Metatron… Formé également
à la Naturopathie, à la PNL et à diverses pra-
tiques énergétiques, il pratique à Paris, en Dor-
dogne et dans d’autres régions.
www.corzeame.fr 
contact@corzeame.fr

PORTRAIT

GTAO60_INFOS:GTAO45_3_13Infos  4/05/11  23:23  Page 55



plus de 1000 articles sur www.generation-tao.com56 Génération Tao n° 60

GTao : Bonjour Pascale, pouvez-vous nous 
exposer votre parcours et plus particu-
lièrement ce qui vous a amené à vous 
intéresser à la psychologie quantique?

Pascale de Gail-Athis : Les questions métaphy-
siques ont toujours été présentes dans mon che-
minement. J’ai exploré plusieurs champs dans
ma vie : la danse, la kinésiologie, les mathéma-
tiques, la physique, la biologie et la psychologie.
J’ai d’abord exercé en tant que psychothéra-
peute, puis j’ai commencé à faire le lien entre la
nature du moi et la nature du monde subato-
mique, celui de la physique quantique, océan de
pures potentialités. Ce qui me passionne dans
ce lien, c’est le fait d’aller au-delà de la réalité
comme nous la percevons, comme nous l’inter-
prétons, car ce sont les ondes du cerveau qui

créent la matière. En physique quantique, l’ob-
servateur influence ce qui est observé, le pro-
cessus d’observation, de nature active et non
plus passive, est alors un des facteurs-clés de la
formation de la réalité. A partir de là, il devient
possible par l’acte conscient d’observation de
transformer l’aspect extérieur de l’ego. Et si on
clarifie certaines données, notamment incons-
cientes, on peut créer une réalité en conscience
et ne plus la subir. 

GTao : Vous avez d’abord exploré 
cette méthode personnellement?

PdGA: Oui, en observant ma réalité à partir
de mes systèmes de croyances, j’ai vu que je
pouvais déplacer le ou les points de vue que
j’avais de moi-même et donc influencer mes
émotions. Je n’étais plus une simple spectatrice
de ma vie, mais la créatrice plurielle de mes
expériences dans un univers participatif… Le
plus fabuleux, c’est qu’avec ce changement de
perspectives, votre réalité peut basculer immé-
diatement. Je l’ai vécu et je l’expérimente tou-
jours, alors que nous avons souvent l’impres-
sion que le chemin pour mettre fin aux proces-
sus qui ne nous conviennent pas est forcément
long et compliqué. 

Révéler son maître intérieur, choisir sa vie…

Pascale de Gail-Athis a créé une méthode 

originale fondée sur sa propre expérience 

et la perspective quantique. Découverte…

Pascale de Gail-Athis
« La psychologie quantique est la clé de notre mutation personnelle. »

propos recueillis par Ariane Goignard

Photo numérique d’un neurone • crédit photo : D. R.
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GTao : Qu’entendez-vous par « systèmes 
de croyances »?

PdGA: Les systèmes de croyances permettent
de comprendre comment nous nous construi-
sons émotionnellement. Ce que nous avons
intégré avec nos sensations/émotions, nous le
reproduisons systématiquement dans notre
environnement, nous en devenons même
dépendants. Ce que nous croyons, nous l’expé-
rimentons et les émotions influencent notre
perception de la réalité, déterminent ce qui
mérite notre attention. Nous préfabriquons
notre réalité, nous créons la matière de notre
quotidien à partir de nos croyances, que nous
en ayons conscience ou pas. Mais si nous en
sommes conscients, nous pouvons utiliser cette
illusion pour vivre nos véritables désirs.

GTao : De quelles lois quantiques 
vous inspirez-vous?

PdGA: Pour commencer, la phy-
sique quantique a gommé la sépa-
ration entre le sujet et l’objet,
amenant une relation intime entre
l’observateur et ce qu’il observe.
Se pose alors la question du : « Qui
regarde quand je regarde? ». Cette
question est fondamentale, car elle me
place directement dans le point de vue de la
Conscience, et amène une autre question tout
aussi fondamentale : « Et si tout ce qui m’en-
toure n’était rien de plus que les mouvements
de ma conscience? ». Alors, c’est ma conscien-
ce qui crée la nature de ma réalité : ce que je
suis me regarde. Mais quelle est la dimension
en moi qui s’exprime quand je m’exprime?…
Là est toute la question! La réponse dépend
de ma liberté d’action, c’est-à-dire de mon 
système de croyances et de mes émotions. Et
puisque dans le système quantique, la réalité
que je connais est constamment recréée à
chaque instant, je peux redéfinir mes choix et
décider à n’importe quel moment de sortir du
film qui ne me convient pas. Comment? 
En changeant les codes qui informent mes 
cellules, car mon ADN répond de façon immé-
diate à tout ce que je dis, à tout ce que je crois
(voir à ce sujet les travaux d’Emile Pinel*). 
En effet, les cellules ont un mode de commu-
nication de type quantique ; elles communi-
quent entre elles par la lumière. La lumière 
est une forme d’énergie produite par la matiè-
re et elle est porteuse d’information, ainsi les
prises de consciences que je fais transforment
instantanément mes informations, mon ADN.
Dans la réalité quantique, le temps et l’espace,
caractéristiques fondamentales du monde
dans lequel nous vivons, sont remplacés par
l’idée que l’Univers est un organisme vivant
où Tout est interconnecté, intriqué. Je suis
donc intimement en communion avec le Tout
et ce que je pense influence le monde et la
nature de ma réalité. Dans cet enchevêtre-

ment quantique où tout n’est qu’information,
l’illusion de la matière part de notre cellule 
et nos émotions donnent tellement de force 
à nos croyances que nous préfabriquons 
à l’intérieur de nous notre réalité extérieure.

GTao : Vous avez créé un Masterclass 
de Psycho-quantique et conscience cellulaire.
Pourquoi ce désir de transmission?

PdGA: J’ai suivi mon désir d’un changement
de perspectives, écouté mon envie d’aller voir
plus loin que l’animation de séances indivi-
duelles, et de surfer sur cet océan de pure
potentialité. Aller délibérément vers soi-
même, s’écouter, se faire plaisir, sont à mes
yeux les plus belles motivations pour trans-
mettre. J’ai mis en place un programme 
et une méthode pour vivre en conscience 

sa vie, pour révéler le Maître en soi.
C’est pour cela que j’ai intitulé ce

cycle « Masterclass », un clin d’œil
au Maître qui est en chacun 
de nous.

GTao : Que transmettez-vous 
dans votre enseignement?

PdGA: Les personnes qui partici-
pent au Masterclass sont déjà en

recherche, elles sont conscientes de leurs
potentialités, de leurs ressources, mais elles
ont encore des difficultés à changer certains
schémas dans leur réalité, les plus coriaces,
ceux qui nécessitent une véritable mutation et
non plus une transformation. Car le processus
de transformation demande des étapes pour
changer de « forme », alors que le processus
de mutation est instantané. Dans ce Master-
class, je les amène à reconsidérer leur percep-
tion de la réalité, à identifier leur système de
croyances et à comprendre leur influence dans
leur vécu. Je les amène à découvrir leurs
« complots émotionnels » qui les incitent 
à recréer, parce qu’elles en sont dépendantes, 
le même environnement, les mêmes expé-
riences douloureuses, le fameux « c’est plus
fort que moi… ». Il devient alors possible de
déprogrammer ce qui a été identifié, ce qui 
a été conscientisé grâce aux mécanismes
marche/arrêt qui influencent nos gènes, grâce
à des changements de postures autant phy-
siques que psychologiques. Si la réalité que
nous créons se préfabrique dans nos cellules,
seul le corps peut ancrer un nouveau paradig-
me, un nouveau choix, et par conséquent une
nouvelle réalité. C’est en ce sens que le 
psycho-quantique est la clé de notre mutation
personnelle. 

*Emile Pinel est un mathématicien, biologiste 
et thérapeute français qui a modélisé mathémati-
quement le fonctionnement de la cellule vivante.

Qui regarde
quand je
regarde ?

Pascale de Gail-Athis est
co-créatrice et directrice
artistique du Centre des
Arts Holistiques à Paris,
à la fois galerie d’expo-
sition et centre de thé-
rapies. Elle y anime,
entre autres, le Master-
class Psycho-quantique
et conscience cellulaire.
www.centredes
artsholistiques.com
pdg.athis@gmail.com

PORTRAIT
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Les 6 points majeurs en MTC

plus de 1000 articles sur www.generation-tao.com

LIEQUE : rupture d’alignement

Autres noms de Zusanli dans des textes anciens : 
Tongxuan 童玄 : mystère de l'adolescence 
Wanlao 腕勞: fatigue du poignet

Point Luo.
Point de sortie (Chu) vers le GI.
Point clé du Ren Mai.

Signification
— LIE est formé de :

DAI    : une vertèbre, des ossements disjoints,
c'est un sème de mort. Il signifie également état
de décomposition du cadavre, mal, mauvais et
par extension : mal, moral (lié à la mort?).

DAO     : c'est l'image d'une lame, d'un objet
tranchant, par extension un couteau. C'est aussi
la clé (K 18) de ce qui sépare, divise.
L'ensemble Lie (Dai + Dao) contient l'idée de
diviser en articles, d’où : mettre en ordre, expo-
ser, étaler, aligner, étendre, ranger ; rangée, file ;
ordre, rang, degré, grade. 

— QUE est formé de :
Fou    : un vase   en terre à couvercle   .
Jue    : moitié      d'un objet symétrique Zhong             
que tient la main    , d'où le sens de : ébréché,

brèche, défectueux, imparfait, puis manquer,
faire défaut.
L'ensemble Que (Fou + Jue) conserve à peu
près les mêmes sens : ébréché, écorné, endom-
magé, rompu, défectueux, brèche.

Commentaire
LIE signifie file, rangée, alignement. Peut-être

faut-il garder l'idée de mal et de moral liés à la
mort (que l'on trouve dans Dai 歹).

QUE a le sens de rupture, brèche.
La combinaison LIEQUE rappelle trois choses :
— Anatomiquement, le point est situé plus à
l'extérieur que les autres points du méridien
Poumon; il rompt donc avec l'alignement.
— Il est le point Luo. A partir de lui, la branche
Luo se dirige vers l'éminence thénar et une colla-
térale.
— Ce point constitue le point de sortie (Chu),
c'est-à-dire l'origine du rameau qui relie le méri-
dien du Poumon au premier point du méridien
Gros Intestin (Shangyang 1 GI).
Lieque est aussi le nom du dieu de la foudre.
Cette analogie explique également la brisure à
l'image de la forme sous laquelle on représente
l'éclair ; c'est aussi une allusion à la rapidité d'ac-
tion du point (comme la foudre).

Indications thérapeutiques
En plénitude : chaleur à la paume des mains

et au poignet.
En vide : dyspnée, polyurie.
Régularise le Ren Mai.
Normalise le Qi du Poumon et permet 

sa diffusion, libère Biao (la surface).
Calme la toux et l'asthme.
Régularise les plénitudes.
Traite les dents qui se déchaussent et branlent.
Prévient les infections.
Apaise la gorge douloureuse et sèche.

En partenariat avec l’UFPMTC*, des fiches sémantiques

et techniques sur un groupe de points considéré par 

les anciens comme les points majeurs de l’acupuncture. 

Ils couvrent, à eux six, pratiquement toutes les parties

du corps et peuvent de ce fait s’intégrer dans toutes 

les combinaisons de points. Aujourd’hui Lieque & Hegu.

Lieque & Hegu
7 Poumons 列缺 & 4 Gros Intestin 合谷

par Philippe Laurent

crédit photo
: D

R
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Localisation
Sur la face antéro-latérale de l'avant-bras, à 1,5
Cun au-dessus du Taiyuan 09 P, au-dessus et en
dehors du processus styloïde du radius.

Hegu : torrent harmonisateur

Autres noms de Hegu dans des textes anciens : 
Hukou* 虎口: bouche du tigre.
Hankou 含口: en bouche.
Hegu 合骨: nom de montagne 
selon le Shang Hai Jing.

Point Yuan.
Point des 4 BARRIÈRES (avec Taichong 3 F).

Signification
— Les textes de sémantique donnent plusieurs
explications de la composition de HE: 

2 bouches : l'une chante     , l'autre inversée    
fait le contre-chant en une belle harmonie.
1 bouche dominante (puisqu'au dessus),

réunit Ji* les autres bouches    . 
(* Ji    : rassemblement de trois traits = mul-
tiples choses, sème d'union, de réunion.)
L'ensemble He est alors expliqué comme la
réunion des bouches qui chantent en harmonie,
d'où les sens : (se) fermer, (se) réunir ; tenir,
unir, joindre, ajuster, correspondre, union
sexuelle, faire l'amour, harmonie, concorde ;
chants des fêtes champêtres (hommes et
femmes chantant tour à tour).

— GU se compose de Ba     et de Yen     , mais
pour bien comprendre l'agencement de cet
idéogramme il est nécessaire de se remémorer
les caractères suivants :

Ba    : indique la séparation, la division, 
le chiffre 8…

Bie    : c'est Ba redoublé : redoubler, 
surdiviser, tranchée.

Yen    : les ravins, séparation et écoulement
des eaux.

Gu    : le redoublement des traits supérieurs
indique un ravin plus profond, une gorge.
Gu se traduit par : vallée (profonde), torrent.

Commentaire
He a le sens de s'ajuster, harmonie, 

harmonieux, mais également réunir.
Gu, c'est la vallée ou le torrent au fond

d'une gorge.
L'ensemble représente le premier espace inter-
métacarpien, et plus particulièrement la partie
proximale de cette zone. On peut traduire ce
point par « torrent harmonisateur » parce que
ce point est un grand point de commande du
Yang et qu'il permet la remise en circulation de
l'énergie stagnante (rôle des 4 barrières) ; mais
également par « vallée de réunion » parce
qu'anatomiquement ce point correspond à la
pince de préhension pouce-index qui permet de
tenir, de réunir. Certaines écoles signalent qu'il
s'agit également d'un nom de montagne, le pre-
mier muscle interosseux en contraction ayant la
forme d'un monticule.
Parmi les anciens noms, Hukou ou bouche du
tigre, désigne en calligraphie l'espace libre
entre le pouce et l'index réunis ; quant à Hegu,
« réunion des os » (les 2 métacarpiens), il cor-
respond bien à la localisation.

Localisation
Sur la face dorsale de la main, entre les pre-
miers et deuxièmes métacarpiens, à la jonction
diaphyse/épiphyse supérieure, sur le bord radial
du 2ème métacarpien. 

Indications thérapeutiques
Favorise la communication des Luo.
Débloque les nœuds (jie): rôle des 4 barrières.
Ote les douleurs.
Soulage la superficie.
Elimine le vent.
Recteur de l'énergie Yang du haut du corps.
Purifie la chaleur.
Eveille le cerveau.
Ouvre les orifices.
Evacue la chaleur intestinale.
Traite tous les problèmes de la face 

et de la cavité buccale.
Elimine le blocage du sang menstruel. 

*Retrouvez toutes les informations concernant
l’UFPMTC sur : www.ufpmtc.com

Le point Lieque.

Une manière 
de trouver 
facilement 
le point Hegu.
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49
Dossier « L’écologie
corporelle »: le respect de
soi, une sexualité consciente,
méditation et nutrition, la
fibre « éthique »… • Kum
Nye, l’art de l’harmonie •
Wutao Stretch • Sexualité
féminine : les œufs de jade •
Wushu : l’esprit des animaux
• Xin Li : la psychologie chi-
noise • Enquête: « les
massages aujourd’hui
en France »…

52
Dossier « Se soigner par
la médecine taoïste »:
L’énergie du Tao ; Tuina pour
les enfants ; Diffuser le Qi ;
Médecine chinoise & Wushu ;
Soigner ses rhumatismes ;
Massage des organes • Ener-
gie : de la science aux arts
énergétiques • Lutte mongole
• Le Tao & les femmes • Inter-
view de Christian Tissier •
Sexualité taoïste • Souffle &
respiration…

53
Dossier « Yin-Yang »:
une vision dynamique et
circulaire; Tai Ji Quan: la
globalité en mouvement?;
Préséance du Yin, préféren-
ce du Yang; Wutao • Mas-
sage en France • L’art du
Niwaki • Les arts mar-
tiaux, chemin initiatique? •
Ba Gua Zhang & Aïkido •
Michèle Stévanovitch •
Zen • Chi Nei Tsang avec
André Fretwell •  Pharma-
copée chinoise…

48
Dossier « Médecine
Chinoise »: la chrono-acu-
puncture, la pharmacopée
chinoise, la diététique chinoi-
se, trouver un praticien, les
atouts humanitaires de la
MTC, la situation de la MTC
en France : rencontre entre
Rodolphe Spiropoulos et le Dr
Denis Colin…
Dossier « Qi Gong thé-
rapeutique »: Qi Gong thé-
rapeutique ou médical ?…

55
Dossier « L’habitat, espa-
ce du Vivre »: L’art du
Yang Sheng • Feng Shui •
Ecologie intérieure et Taiji •
Wutao • Citrouille amère
• L’esprit de Wudang •
L’enseignement secret de
Morihei Ueshiba • Psycha-
nalyse et culture chinoise •
Comment mieux dormir? •
Le jeu du Tao…

56
Dossier « Fleurir à
l’éveil »: Qi Gong de
l’éveil • L’expérience de
l’éveil • L’art du massage
• Le Qi Gong vu de Chine
• Le style Sun • La danse
orientale • La taille japo-
naise • MTC & infertilité
• L’aromathérapie quan-
tique • La technologie du
Theragem • Neuros-
ciences & Qi Gong…

57
Dossier « Femmes du
Tao »: Catherine Despeux,
Maître Liu Ya Fei, Sarina
Stone, Imanou Risselard,
Bernadette Blin • Confu-
cius et l’époque moderne
• Chen Man Ching •
Méthode Pilates • Qi
Gong anti-âge • Wutao
dans les maisons de retrai-
te • Secrets de beauté
taoïstes • Relation d’aide
au toucher…

58
Dossier « Tao de
l’écoogie »: écologie cor-
porelle & savoir-être •
réveiller notre animalité •
La puissance de l’instainct
• entretien avec Denis
Marquet • Les remèdes
secrets des anciens guer-
riers chinois • L’orthobio-
nomy • Les 6 points
majeurs de la MTC • Les
pouls énergétiques…

59
Dossier « Les mille 
et une voies de la
conscience»: des person-
nalités issues des traditions
martiales et spirituelles,
penseurs contemporains
partagent leur vision de la
Conscience. • Tai Ji Quan
style Li • Qi Gong: Yang
Jwing-Ming • Les 6 points
majeurs de la MTC • Le Tao
de l’amour • Entretien avec
Stanislaf Grof • La pratique
du Bigu: se nourrir de Qi…

43
Dossier « Méditer peut-
il changer le monde? »:
bouddhisme, Vipassana,
Zen… • Yves Klein et le judo
• la roda de capoeira •
entretien avec Anne-Marie
Filliozat et Gérard Guasch •
Créez votre propre jeu divina-
toire • Nadia Volf • Soigner
par émission de Qi • La res-
piration « dite inversée »…

39
Dossier « Longévité &
immortalité »: Métempsy-
chose, hygiène de vie,
secrets de jeunesse, l’effet
« anti-aging » • massage du
ventre : l’art du chi nei tsang
• téléthon 2005 : les arts
martiaux unis contre la mala-
die • Les héritières du Yong-
taï • astrologie : l’année du
chien • préservez vos cervi-
cales par le Qi Gong…

Hors-série n°1

La bible 
du Kung Fu Wushu
Du TaiJi Quan au Qi Gong, en passant 
par le Kung Fu, un numéro indispensable
pour découvrir ou approfondir une culture 
et une tradition à la richesse inépuisable.

Hors-série n°4

Massages énergétiques 
et thérapies manuelles
Massage chinois • Lympho-énergie 
• Nuad bo rarn • Réflexologie plantaire 
• Shiatsu • Massage ayurvédique
• Ostéopathie • Chiropratique • Rolfing…

Hors-série n°5

Le livre de la naissance
Accompagner la naissance • entretiens,
conseils, méthodes • Accouchement 
dans l’eau • Acupuncture obstétricale 
• Chiropratique • Ostéopathie • Watsu 
• Qi Gong & Massages • Yoga de la
femme enceinte • Les 7 étapes 
de la naissance…

Hors-série n°6

Le livre du Qi Gong
Qi Gong et traditions : taoïsme • médecine
chinoise, bouddhisme, arts martiaux…
• progresser dans la pratique •  évaluer 
son niveau • les origines de la gymnastique
occidentale •  l’arrivée des maîtres chinois
• la situation du Qi Gong en France…
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Commandez les anciens numéros

ATTENTION ! N° 1, 2, 3, 4, 5, 7, 9, 15, 16, 17, 18, 22, 25,
26, 27, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, HS2 épuisés !

✎ Cochez les hors-série
❏ HS 1  ❏ HS 3  ❏ HS 4  ❏ HS 5  ❏ HS 6
au prix de : 7 € (6 € + 1 € de frais de port) 

Quantité France métropolitaine Dom & Zone Euro Tom&Reste du monde
1 numéro 5 € 6 € 7 €

3 numéros 12 € 15 € 18 €

5 numéros 17 € 22 € 27 €

10 numéros 28 € 38 € 48 €

Retrouvez tous les articles, les anciens numéros 
et les numéros épuisés sur : www.generation-tao.com

Conformément à l’article 34 de la loi "informatique et liberté" du 6 janvier 1978, vous disposez d'un droit d'accès, de modification, de rectification et de suppression des données vous concernant.
Je joins mon règlement par chèque à l’ordre de : Génération Tao • 144, Bd de la Villette • 75019 Paris 
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Infos

Micro-organismes
* Entropie : état de désordre
grandissant d’un système ;
tendance à se désagréger. 
** Syntropie : force qui 
pousse vers la synthèse, 
la croissance, la totalité. 
› A lire : « Les micro-orga-
nismes efficaces », A. Lorch,
Le Souffle d’Or / « Surgisse-
ment d'un nouveau monde »,
M. Luyckx Ghisi, Alphée /
« Technoscientisme : 
le totalitarisme
contemporain », M. Attéia,
éd. Yves Michel / 
« La décroissance, entropie-
écologie-économie », 
N. Georgescu-Roegen, 
éd. Sang de la terre.
› Les Créatifs Culturels :
www.yvesmichel.org

DOSSIER : 
Qi Gong
& remise en forme

Yi Jin Jing
› Retrouvez les stages 
de Laurence Cortadellas 
et J.-M. Chomet dans 
la rubrique agenda.

Dr Yang Jwing-Ming
› A lire : « Tai-Chi Chuan » 
& « L’épée du Taiji », parus
chez Budo Editions.
› Me Yang Jwing Ming est
invité en France par Victor
Marques, YMAA France.
vm@ymaafrance.com
www.ymaafrance.com
› Pour contacter 
Michel jreige :
michel.jreige@wanadoo.fr

VOYAGES

Islande
Découvrez un lieu 
de stage magnifique. 
Une terre d’extrêmes 
où l’énergie coule à flots !
N’hésitez pas 
à vous renseigner :
www.alkemia.is

Shangri-la
La retraite Songtsam est
constituée de 24 maisons 
de pierre de taille. Y sont
proposés des cours de
langues, de Yoga, la décou-
verte de la culture tibétaine,
le bouddhisme tibétain.
Pour joindre Patrick Druet :
h7078-gm2@accor.com 
http://www.accorhotels.com
/fr/hotel-7078-songtsam-
retreat-at-shangri-
la/index.shtml

CONNAISSANCE
DE SOI

L’état de transe
› A lire : « Notes sur
Tchouang-tseu et la philoso-
phie », Jean François Billeter,
éd. Allia / « Comprendre le
taijiquan », Eric Caulier, éd.
Modulaires Européennes / «
Ecologie des transes »,
Nancy Midol, éd. Téraèdre.
› Retrouvez les stages 
d’Eric Caulier dans 
la rubrique agenda.

SANTÉ 
& BIEN-ETRE

Les 6 points 
de la MTC
› Les 6 points majeurs 
de la MTC vous sont 
proposés par des praticiens
issus de l’UFPMTC : 
info@ufpmtc.com
www.ufpmtc.com

Chi Nei Tsang
› Retouvez les dates de stage
de Fabienne Flamand dans
l’agenda.
› Universal Tao organise 
de nombreux stages toute
l’année. 2 stages exception-
nels de Chi Nei Tsang diri-
gés par Jutta Kellenberger
auront lieu du 4 au 7 mai 
et les 8 & 9 mai prochains. 
www.universal-tao-france.net

Tsunami au Japon
Nous voulions simplement
nous associer à la peine 
et à la douleur du peuple

Japonais qui a perdu 
les siens lors du Tsunami.
Un moment de silence, de
souffle et de recueillement.

Tao du Clown
La recherche de son propre
clown est un voyage émo-
tionnel, intense et fascinant :
c’est une quête dans la
connaissance de soi. Une
des plus belles expériences
de lâcher-prise (wu wei) qu’il
peut nous être donné de
vivre les 11 & 12 juin pro-
chains, à Paris. Animé par
D. Lhuillier, A. Mattlinger 
& S. Toutard.
CAEC
contact@centre-tao-paris.com
www.centre-tao-paris.com

Le plein de Qi 
cet été avec l’IEQG !
Rendez-vous toutes et tous à
Satillieu en Ardèche…
Du 20 au 24 juillet :
› Wu Dang Qi Gong 
animé par Y. Réquéna.
› Zhi Neng Qi Gong, 
animé par Viviane 
Pangare de Greco. 
› Yi Jin Jing animé 
par Andréas Beskow.
Du 20 au 27 juillet :
› Massages énergétiques 
chinois animés par Sylvie
Chagnon.
Du 25 au 27 juillet :
› Calligraphie & Tai Ji Quan
animé par Fong Jok Wah
& Luce Condamine.
Du 28 au 30 juillet :
› Diététique chinoise animée
par Pierre Svétoslavsky.
› Qi Gong de la fille au
corps de jade animé par
Viviana Pangare de Greco 
et Sophie Oudot.
› Les marches du cancer 
animé par Yves Réquéna.
› Yi Jing & Qi Gong animé
par Cyrille Javary 
& Véronique Austruy.
› Massages énergétiques 
chinois animés par Sylvie
Chagnon.
Du 1er au 4 août : 
› Les cinq animaux du Wu
Dang animé par Maître
Chen Lisheng.
tél. : 0442502814
info@ieqg.com
www.ieqg.com

Tao du féminin   
› Un stage avec Sarina
Stone : le Tao du Féminin
aura lieu les 4 & 5 juin. 
Apprenez les méthodes 
naturelles de prévention 
du cancer du sein et de 
régulation hormonale tout en
cultivant une santé radieuse.
Sarina Stone vous enseigne
les secrets taoïstes de l’éner-
gie sexuelle.
› Venez participer à une ren-
contre entre femmes sur le
thème de l’énergie féminine
et la sexualité, le vendredi 
3 juin, avec Sarina Stone,
Anna Miassedova et d’autres
enseignantes.
Centre d’Arts 
& d’Ecologie Corporelle
contact@centre-tao-paris.com
www.centre-tao-paris.com 

Formation Qi Gong 
& Tuina
› La formation au Professorat
de Qi Gong par l’ITEQG
débutera ses prochains
cycles de formation à Paris
ou à Bruxelles en octobre.
sur : www.iteqg.com 
tél. : 0324403052 

Taiji styles Wu Hao,
Sun & Chen
Stages tous niveaux 
sous la direction 
d’Eric Caulier, 6e Duan :
› Style Wu Hao : le 10 avril
&› styles Chen et Yang, 
du 30 juillet au 3 août,
à Mons, en Belgique.
› Styles Sun, initiation 
au Xing Yi et Bagua, 
du 22 au 24 juillet, à Nice.
www.taijiquan.be
info@taijiquan.be

Festival Planètes
Musiques 
Les nouvelles musiques 
traditionnelles, du 7 au 9
avril, à Nanterre.
www.famdt.com 

Séminaires du Tao
Fabienne Flamand organise
plusieurs séminaires en Fran-
ce : « Alchimie Interne Taoïs-
te et formation des ensei-
gnants Ecole Mantak Chia »
du 12 au 20 juin, à Arca-
chon; « Le Tao de la Femme

infos • carnet d’adresses
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(suite p. 64)
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Lune® », du 26 juin au 3
juillet en Ardèche; « le Tao
au Fil du Chemin », du 14
au 17 juillet.
fabienne@taovivant.net
www.taovivant.net

Wutao
Des stages animés par des
professeurs certifiés sont
organisés toute l’année 
à Paris et en Province :
› A Paris : 3 avril. 
› Aux Arcs, à 2000 m 
d’altitude cet été : du 24 
au 29 juillet et du 31 juillet
au 5 août 2011.
tél : 06 20896332
cecilet@generation-tao.com
› Au Dojo de la forêt,
à Blois, les 21 & 22 mai.
tél. : 06 60 67 74 34
alfredvaton41@gmail.com
www.wutao.fr

Retraites d’été 
en Bourgogne
Aux « Champs Mélisey »,
gîte bourguignon, près
d’Auxerre. 
› Avec Laurence Cortadellas :
« Prendre soin de soi au
féminin » / 5 jours de retrai-
te entre femmes pour vous
initier à la régénération natu-
relle en relation avec le feu
& le Qi Gong au féminin, du
2 au 6 juillet.  
› Avec Jean-Michel Chomet :

« Les Jardins d’Hermès » /
5 jours de retraite pour 
s’initier à l’alchimie intérieure
à la croisée des traditions
orientale & occidentale 
du 2 au 6 juillet.
zhiroujia@orange.fr  
tél. : 03 80 84 29 43 
& 06 13 92 05 91 

Portes ouvertes
L'école de la Relation d'Aide
par le Toucher (Méthode
Jean-Louis Abrassart) propo-
se une soirée portes ouvertes
le 15 avril prochain, à Paris.
Vous pourrez échanger avec
les formateurs au sujet des
techniques de massage
enseignées ainsi que 
de l'accompagnement 
psychosomatique.
www.toucher.fr

Parler de la mort
pour mieux vivre…
C’est le thème de ce premier
salon de la mort. Quand 
spiritutalité et mort restent
peut-être les derniers tabous
de nos sociétés occidentales,
nous avons trouvé l’idée
assez inédite pour vous 
en informer.
Du 8 au 10 avril, à Paris, 
au Carrousel du Louvre.
www.salondelamort.com

Taiji styles Yang 
& Chen
› Stage de Taiji style Yang
Sau Chung, sous la direction
de Bruno Rogissart, à Paris,
les 18 & 19 avril et cet été
en Ardèche, du 6 au 10
juillet. Accessible aux débu-
tants et avancés.
› Stage de Taiji style Chen,
sous la direction de Bruno
Rogissart, à Charleville
Mézières, du 4 au 6 juin &
du 22 au 26 août : formes
13-48 et épée. Accessible
aux débutants et avancés.
www.iteqg.com 
tél. : 0324403052 

Thérapies quantiques
Le Congrès des médecines
quantiques et énergétiques /
Sciences & Applications
informationnelles et Quan-
tiques aura lieu les 21 & 22
mai prochains au Cap 

d'Agde. 15 scientifiques 
de renommée internationale
seront présents.
www.therapiesquantiques.fr

Forum Terre du Ciel
« Bâtir l’avenir », 
du 11 au 13 juin. 
Une pléthore d’intervenants
pour changer le monde
ensemble. 
www.terre-du-ciel.fr

Bienvenue à Saskia !
Nous sommes en fête de vous
partager la venue au monde
de Saskia née le 13 janvier
dernier. Sa maman, Sandrine,
dont vous pouvez découvrir
l’article p. 66, et son papa
Frédéric, qui vous partage ses
talents créatifs et graphiques
lors de chaque numéro, sont
ravis. Toute la tribu de
GTao aussi !

Génération Tao
144, bd de la Villette - 75019 Paris
tél. : 0148244242
contact: 0660293000 • pub@generation-tao.com

REGIE PUBLICITE

Renseignements techniques
magazine gratuit en ligne : 68 pages

Remise des ordres de typons : 
3 semaines avant date de parution. Trame 150.

PROCHAINE PARUTION :
Génération Tao n° 61 : 25 JUIN 2011
Gratuit en ligne : www.generation-tao.com
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C

e n’est pas la première fois qu’un élève
s’endort dans un de mes cours. Générale-
ment, c’est une femme, débutante, d’une

cinquantaine d’années, qui se trouve bien déso-
lée en ouvrant les yeux de se rendre compte
qu’elle a piqué un petit somme! Ces femmes
qui ont beaucoup couru (maison/boulot-bou-
lot/maison), je les appelle les « deux-vitesses » :
action-repos et rien au milieu ! Ralentir = s’ar-
rêter. J’ai pu observer que ce « mal » contami-
ne aussi les hommes et les générations plus
jeunes dans un monde qui exige que l’on aille
de plus en plus vite. Or, contrairement à ce
que l’on peut penser, depuis notre plus
jeune âge, la lenteur est bel et bien
une vitesse. La vitesse lente est
même essentielle à notre construc-
tion… Alors pourquoi ce que nous
considérons comme normal pour
le développement d’un enfant
devient quasiment une interdiction
implicite dans notre vie d’adulte ?
Bien sûr, toutes les vitesses sont impor-
tantes. Car oui, telle la gamme du solfège, les
nuances de vitesse sont autant de couleurs à
rajouter à la palette de la vie… Mais qu’est-ce
qui nous oblige à préférer la vitesse rapide à
toutes les autres? 
La vitesse lente fait partie du rythme du déve-
loppement embryonnaire, de la croissance
fœtale, du grandissement de l’enfant… Le tout
faisant écho à notre évolution d’humain, depuis
notre sortie de l’eau jusqu’à notre descente de
l’arbre. Mais pourquoi pratiquer cette vitesse
lente? Déjà, pour le plaisir, puisque c’est le
moteur de tous les pratiquants… Pour ouvrir

nos sens à l’expérience d’un mouvement et de
ses différentes vitesses d’exécution, pour nous
surprendre à l’aimer de multiples manières.
Pour la connaissance de soi. Pour le travail spé-
cifique sur tel ou tel organe, comme nous pou-
vons l’appréhender en Qi Gong par exemple.
Pour apprendre et intégrer le réflexe d’un mou-
vement ou d’un enchaînement. Et bien d’autres
raisons encore, mais celle qui m’intéresse parti-
culièrement, c’est sa dimension subversive…
En effet, quoi de plus subversif qu’un art cor-
porel qui prône l’apprentissage de la lenteur,
des ralentissements et de la progression dans
l’écoute de ses différents rythmes? Dans notre
monde où tout s’accélère, où l’on cherche l’effi-
cacité dans la vitesse – qui est aussi une réalité.
A l’image du mouvement Slow Food*, il
devient essentiel aujourd’hui de ralentir et de
prendre son temps. Il se trouve que parfois (et
même souvent), nous perdons du temps à vou-
loir en gagner. Il se trouve aussi que l’efficacité

peut se toucher dans une extrême lenteur,
ou tout simplement dans un ralentisse-

ment. Puisque notre environnement,
en règle générale, ne nous permet
pas cela, je lance un cri de rallie-
ment ! Pratiquants, pratiquantes,
remerciez-vous de vous accorder
du temps pour votre art ! Goûtez à

quel point vous faites là une expé-
rience aux confins du temps linéaire,

et ralentissez, ralentissez, au point de res-
sentir un temps sans temps. Un temps où les
cycles de la nature sont plus proches de vous
que le tic-tac de la montre. Un temps où, posés
au centre de vous-même, vous pouvez pressen-
tir ce que pourrait être l’immortalité… La
vitesse de la montagne… Du caillou dans le
désert… Et, écoutant enfin un rythme ances-
tral, primordial, sentez à quel point nous
sommes tous ensemble, en même temps, sur
cette planète. Vous irez vite une autre fois…

* www.slowfood.fr / « Slow food » de Carlo Petrini,
éd. Yves Michel.

Vous irez 
vite une autre

fois…

Archéologue de forma-
tion, Sandrine Toutard
rencontre Génération
Tao et ses fondateurs Pol
Charoy et Imanou Risse-
lard en 1998 auprès des-
quels elle se forme au
Wutao® et à la Trans-
analyse®. Membre de la
rédaction, professeure
de Wutao et accompa-
gnatrice en Trans-analy-
se, elle donne des cours
à Paris et en province à
travers son association
Wutao Yin. Plus particu-
lièrement spécialisée
dans le Wutao assis, elle
intervient aussi dans des
maisons de retraite,
qu'elles soient médicali-
sées ou non. 
www.wutaoyin.fr
sandrine
@generation-tao.com

PORTRAIT

Eloge de la lenteur
Du temps pour soi

par Sandrine Toutard

chronique • L’essence du Yin
Sandrine Toutard par son com

pagnon, Frédéric V
illbrandt.
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