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Les premiéres traces de cette discipline millénaire - 'un des cing piliers de la médecine chinoise -
datent de |la période des Han, 200 ans avant J.-C. Basée sur e reldchement
at |le souffle, elle a fait son entrée dans les hopitaux occidentaux, notamment a Paris depuis 2015,
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LA DISCIPLINE

Pour les non-indtiés, le gl gong res-
semble aun tai-chi, car les deux sont
basés sur la lenteur et le reldchement.
Mais, contrairement au second, qui
est un art martial, le premier est un
art énergétigue - son nom signifie
stravall de I'énergies — au service de
la santé Cest d'ailleurs l'un des cing
plllers de lamédecine rraditlonnelle
chinoise, avec la digtétique, I'acu-
puncture, les massages et la phar-
macopee. Quelles que soient les
écoles (taoiste, confucianiste, boudd-
histe, martiale ou médicale), le prin-
cipe, tout comme celui de l'acupunc-
ture, est d'activer la circulation de
I'énergie (gi) dans les méridiens, des
canauy connectés aux différents or-
ganes (Il en existe douze au total). 11
s'agit aussl de régulerles flux d'dner-
gle en chassant les excés et les in-
suffisances qui s'installent souvent,
et qui finfssent par générer des pa-
thologies variées. Le gi gong, qui ren-
force la résistance du corps et du
mental ainsi que les défenses im-
munitaires, est donc a la fois une
gymnastique thérapeutigue, mais
aussi et surtout préventive, Avec un
avantage : il peut &tre pratiqué par
tous, ¥ compris par les personnes
dgdes A mobilité réduite,

LES ORIGINES
Les premiéres descriptions de la dis-
clpline, inltlalement appelée dao yin
{smontrera voles), remontent au dé-
hut de la période des Han (206 avant
J-C. & 220 aprés [.-C.). Une étoffe de
sole représentant quarante-quatre
personnages exécutant des postures,
.découverte en 1972 dans le tombean
n' 3 des Han de Mawangdul, prés de
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Changsha, dans F'ouest da pays, lalsse
penser que la pratique était blen an-
crée dans la culture locale, L'école
taofste, qui prone une vision holis-
tique du corps, est & l'origine de la
formalisation écrite de la discipline.
Certains de ses letirds ont rédigé les
premicrs essais sur la préservation
de la santé, en insistant sur la libre
circulation du souftle, Le gi gong se
développa progressivement dans les
maonastéres avec lintroduction du
bouddhisme en Chine, a partir du
Ve siecle, puis, plus tard, dans les ar-
mées, Le ba duan jin (également ap-

pelé les «huit pigces de brocarts), I

des enchainements les plus connus,
fut d'ailleurs concu par le pénéral Yue
Fel (1103-1141) pour préserver la sants
de ses soldats, 11 fallut plusieurs
sigcles pour gue la gymnastigque
prenne la forme actuelle,

Une pratigue réguligre permet d'agir
sur les douze méridiens, par lesquels
I'#nergle circule dans e corps,

E MOODERNMNE
Le terme de gi gong est finalement
assez récent : il fut officiellement
adopté en Chine au moment de I'ar-
rivée des communistes au pouvodr,
en 1949, Convaincu du potentiel des
sayvoirs ancestraux de la médecine
chinoize, le gouvernement chargea
le docteur Liu Guizhen (1920-1983),
un jeune cadre du parti Initié et
guérl par son oncle grice a une pra-
tique répuliere, de développer cette
gymnastique traditionnelle,

Puis tout s'est accdldrd sous ['im-
pulsion du jeune adepte, aujourd hui
consldérd comme le pére du gi gong
moderne : le premier centre de cure
fut ouvert cn 1954, intérét thérapen-
tique reconny en 1956, I'enseigne-
ment développé auprés des méde-
cing, et un premier centre national
de traitement et de recherche créé
La pratique subit un coup d'arrét diés
le début de la révolution culturella
(1966-1976), mais elle resurglt dans
les années 1970 sous l'impulsion de
Guo Lin, une artiste pelntre initiée
par son grand-pére, el résolue al'en
selpner dans les parcs malgré plu-
sleurs arrestations,

En 1999, son essor tous azimuts a
condult les autorités & réglementer
la discipling, en la scindant en-deux
branches : une axée sur le bien-&tre,
pour tous, et une autre, thérapeu-
tique, réservée aux centres de soins.
Cette derniére, appelée nei yang
gong, est le rézultat des travaux de
recherche du fameux Liu Guizhen,
auteur de plusieurs livees sur le su-
jet. Sous l'influence de la commu-
nauté expatriée et des Occidentaux
venus l'apprendre sur place, le gi
gong s'est ensuite diffusé a I'étran-
ger, et notamment en France.




SA DIFFUSION A L'HOPITAL

Malgré son officialisation en Chine
dans les années 1950, la pratique du
qi gong reste limitée dans les hipl-
taux dua pays, Elle s'est toutefols dé-
veloppée a l'étranger, en particulier
en Australie et en Amérlque duMNord,
ol cerlains centres d'oncologie la pro-
posent, mals aussl en Europe, et
notamment en Allernagne. «Outre-
[ ‘Rhin, elle est méme prise en charge
[ par IAssutance maladie I» rappelle
Bingkal Liu, docteur en médecine

chinoise et biologiste. Ce dernier a
introduit la discipline & la Pitlé-Sal-
pétrigre, 3 Paris, en 2015, Deux fols
par semaine, des patients du setvice
de neurn-oncologie suivent des ate-
liers de xi xi hu, une meéthode cen-
trée sur la marche et la resplration,
quiaccompagne les traltements clas-
sigues cofilte e cancor, en augmen-
tant Ia teneur du sang en oxygene En
cing ans, 200 patients de la Pitié en
ont béneétclé «Iin'est pas facile d'éva-
lier nos résultats, car nous n'avons
pas fait d'étude qualitative, mais ils

La médecine chinolse, dont le gi gang est un piller, dateralt du régne de P'empereur Jaune Huang Di (environ 2 500 avant |.<C.).

sont trés satisfaizants, assure Binglai
Liu D¥ailleurs, la premiére patiente
qQue nous avons accompagnee est lou-
jours en bonne forme malgeeé deuax
rechutes I» En France, les établisse-
ments qui proposent du gl gong
restent rares — a peine une dizaine
au total, dont Georges-Pompldou &

" Pariz et Gustave Roussy & Créteil,

«Cela se fait avee peu de moyens, mais
c'est intéressants, reconnait le né-
phrologue Alain Baumelon, respon-
sable du centre Intégré de médecine
chinolse & la Pitlé-Salpétritre. u
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EFFETS SUR LA SANTE

Les chercheurs confirment certains bienfaits

L'impact du yoga et de la méditation sur 'organisme n'est plus & démaontrer, mals les études sur
le gi gang restent encore peu nombreuses. La pratigue de cette discipline se développe néanmoins
dans certains hopitaux du fait de ses effets positifs. Tour d'horizon de ses principaux béneficaes.

QUALITE DE VIE ET STRESS

gl v a un domaine sur lequel le gi
pong agit rapidement, ¢'est celul-cl,
Dans une étude publlée en 2010, les
chercheurs suddois Yvonne Terjes-
tam, John Jouper et Caroline Johans-
s0n se sont, par exemple, Intéressés
asonimpact chez les adolesconts, Ils
ont prescrit & un groupe de jeunes
(4z¢s de 13-14 ans) denx séances par
semaine pendant deux mois, Résul-
tat : par rappart au groupe contile
qui ne pratiquait pas, les scientifiques
ont constaté une sdiminution signi-
ficatives du stress et une saugmenta-
tion importantes de Pestime de soi.
FPlus récemment, en France, le doc-
teur Kim Heang Ly, du service de mé-
decine interne du CHU de Limoges,
a réalisé une étude pllote sur trente-
Lrois patientes dgées en movenne de
45 ans atteintes de lupus {une mala-
die auto-Immune dont Pétar évolue
en fonction du stress), Entre sep

ternbre 2017 et avril 2018, il leur a pro-
posé des séances hebdomadaires de
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Certains hépltaux organisent des
séances régulléres de qi gong
pour leurs patients (ici au Canada).
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deux heures les trois premiers mols,
puis d'une heure et demle les trols
sulvants. Les rdsultats, présentés de-
vant ses pairs lors d'un congrés en
décembre 2019, sont promettenrs.
«Plus les patientes étaient assidues
dans 1a pratique, plus on a constats
une amélioration glohale significa-
tive de tous les scores de qualité de
vie : fatigue, sommeil, dépression,
douleurs.,.», résume le ch_ercﬁeu:. i

‘assure méme que «la consommation

de médicaments a baissé, avee unar-
rét des psychotropes au sixieme mols
chex les sept patlentes qul en pre-
naients. Trois mois aprés la fin de
I'étude, il a observé une hausse du
stress chez les personnes gul n'avalent
pas poutsulvi le gl gong.

RISQUES
CARDIOVASCULAIRES

&1 les sports intensifs sont déconseil-
lés aux patients souffrant d'hyper-
tension artérielle ou de maladies car-
diovasculaires, le tai-chiet le gi gong
sont recommandés. C'est ce gue
conclut une étude de 2009 pour 1a-
guelle des chercheurs ont épluché
toute la littérature sclentifique
portant sur l'impact de ces dewx dis-
ciplines sur les risques cardiovasou-
laires. Selon cette dernlére, «globa-
lement, toutes les énades démontrent

des effets béndfigues sur la pression

systollque, la pression diastoligue
{les deux sont liges & la tension ar-
térielle) et I'hypertensions. Or toute
haisze de ces indicateurs limite de
facto les problémes. Un travail plus
récent, publié en 2016 dans le jour-
nal de I'Azsociation américaine du
ceeur, va plus loin : d'aprés lui, une
pratigue régullére pourralt diminuer
le risgue de maladie coronarienne
de 22 T, et celul 4'AVC de 41 %

Certains chercheurs sont convalneus
que le gi pong aide en cas de oubles
liés & des dégenérescences neuronales,
notamment la maladle de Parkinson.
Les travaux réallses en 1988 par les
Chinois #hang, Zhao et He, ont démon-
tré gu'une pratlque régulitre avait un
impact apaisant surl'activité cérébrale
De méme, comme le résume un fravail
de synthese publiéen 2019 par Jérdme
Dinet, directeur du Jaboratoire de psy-
chologle et de neurasciences & I'uni-
versitd de Lorraine ; «Plusieurs études
tendent & montrer un bénéfice notam-
ment én ce qui conceine Féquilibre et
le confréle des tremblements»

CANCER
Certes, le gi gong n'empéche pas le
développement des tumeurs et ne
remplace pas les lrailements clas-
sitjues, Mals une méthode centrée suz
la marche et la resplration Cei i hu)
estutllisée pour améliover I'efficacits
des solns dans certains centres d'on-
cologle, notamment aux Etats-Unis
et en France, 4 la Pitlé-Salpétriere, Le
nivean d'oxygénation de organisme
estune clé pour la guérison. Comime
I'a prouvé le programme européen
Metoxia (2009-2014), «'hypoxie peut
affecter négativemnent le résultat de
la radiothérapie et de la chimiothé-
rapies. La hausse du taux d'oxygéne
en améliore done Vefficacité Or le qi
gong médical permel d'oxygéner le
corps «huit & vingt fols plus qu'en
temps normals, assure Binglai Liy,
docteur en médecine chinonise et hio-
loglste, qul a Introduit le gi gong & la
Pltlé-Salpétritre en 2015, Une émde
australienne publige en 2017 indique -
qu'une pratigue réguliére augmente

‘le taux de survie d'environ 30 7. =




ENTRETIEN

- ({LE QI GONG COMBAT
LA FATIGUE ET STIMULE LES
DEFENSES IMMUNITAIRES))

Maitre d'arks martiaux &t directeur de la Kung-Fu Academy,
ROGER ITIER pratigue cette discipline chinoise depuis plus-de
gquarante ans. Selon lui, des séances réguliéres développent la

vitalité et permettent de relacher les tensions en apaisant le mental.

GED Sclences La pratigue du gl gong
commence a se développer en France,
mais elle reste assez confidentielle
par rappart au yoga et au Pliates,
alors qu'elle est plus accessible,
notamment & partlr d'un certaln dge.
Pour quelle ralson, d'apris vous 7
Roger Itler Le gi gong est malheuren-
sement souvent percu comime une
_gymnastique pour les seniors. Pour-
tant, 'histoire de cette discipline
millénaire montre que ¢'est bien
plus gue cela. D'ailleurs, les choses
bougent en Oceident, et notamment
en France, En effet, de nombreux

sportifs de haut niveau commencent

A s'y mettre, comme certains pilotes

de formule I qui cherchent a déve-

lopper leur concentration ; des
joueurs de tenmis qui veulent ac-
croitre leur précision et la sensation
de laballe sur le tamis de la raguette ;
ou encore des skieurs, afin d'ameélio-
ter leur perception du reliel.. La pra-
tigue se développe en particuller
dans les sports quindécessitent dela
précision et de la concentration.
Pour ma part, {"incite souvent mes
Slewves qul sulvent des cours d'arts
martiaux 4 en faire.

Quelle est la spécificité de cette
discipline par rapport au tal-chi qui,
tout comme [e yoga, est désormais

_Inscrit au patrimoine de 'Unesco 7

Contrairement au tai-chi, Iui aussi
trés lent, le gi gong n'est pas un art
martial. Clest un art nergélioue aux
racines millénaires — son nom slgni-
fie otravail de I'énergies: —, qui a été
créé pour renforeer le corps et plus
généralement la santé, D'aillenrs, il
‘constitue I'un des cing piliers de'la -
médecine chinoise, aver Facupunc-

e la digtétique, la pharmacopée et

les massages. Ta confusion vient sans
clowite du fait qu'il existe cing courants
différents : taniste, confucianiste,
bouddhiste, médical et... martial. De
nombrenx arts martianx, comme le
tai-chi de Wudang et le lkung-fu de
Shaolin, ont en effet développe des
exercices de gi gong pour augmenter
la puissance du corps et apprendre
le reldchement. Cette qualite est es-
sentielle pour acguérir de la vitesse,

“Vous avez vous-méme pratiqué le

kung-fu wushu & haut niveau.
Comment en étes-vous arrivé au

gl gong, et que vous a-t-il apporté ?

J'al commence vers I'dge de 20 ans,
Je pratiguais le wushu depuis 'ado-
lescence, et j'avais participé a plu-
sieurs compétitions intérnationales,
Un maitre chinois de kung-fu ren-
contre 3 Honglong a voulu que J'allle
plus loin ; il m'a emmend dans un
parc pour assister & une séance de ql
gong. Al'dpoque, cette discipline dtait
confdentlelle et i'avalt pas dépasseé

- les frontldres de la Chine: Je pensais

gurelle étalt destinée aux personnes
dgces. On 'est mis dans la posture de
l'arbre (les jambes [Egérement pliges,

les bras arrondis devant le buste, et

les dolgts se faisant face, comme si
on emhbrassait un arbre), et on est eee
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Gl GONG
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ses reslé une heure, Je n'en pouvals
Plus, alors que j'étals trés athlétique
et que Je m'entrainals deux heures
par jour ! I'étais sidérd car les antres,
bien plus figés que mol, semblaient
sereins. Quand on est revenuy, je ne
sentais plus mes bras ni mes jambes,
j'avails mal partout, surtout aux
épaules, mals aussi aux hanches, aux
genoux, aux chevilles. Mol gui pen-
suls avoirun physique aguerrl, je me
suls demandé comment faisaient les
pratiquants, A posterlori, je me suls
rendu compte que je savais utiliser
I'énergie vers Fextérleur, dans le com-
bat, mais que je maitrisaiz mal celle
qui était en moi, et que {'avais peu de
fluldité dans les articulations. Or
celles-vi sont des carrefours énergé-
tigues capitaux, et quand I'énergle
circule mal, des lensions et des dou-
leurs apparaissent. Ce fut pour mol
une lecon d'humilité, Cette expérience
mi'a appris gue le gf gong est essentiel
pout renforcer le corps et l'esprit

Mals, concrétement, quels sont

ses hénéfices au quotldien, et au bout
de combien de temps ?

Les effets sont assez rapides, des les
premiéres séances, et ils sont mul-
tiples. Avanltout, au niveau de 'éner-
gie. Aprés un jogging ou certalns
sports, les muscles sont fatigués, on
4 souvent besoln de récupérer. Le gi
EOng, au contraire, permet de lutter
contre la fatigue et de stimuler notre
énergie. Mais cela va bien au-dela.
Comme le tai-chl, cette pratique, qul
mélange les mouvements lents et les
exercices sur le souffle, améliore la
fluidité et le reldchement des ten-
sions preésentes dans le corps. On ne
se rend pas compte, mais on met S0U-
vent plus de force que nécessaire
dans les actlvités physiques, ou pour
faire face aux pressions du quotidien,
Cela finit par créer des tenslons, no-
tamment au niveau de 1a nugue et
des épaules, générant parfois des dou-
leurs articulaires, des migraines ou
des pertes d'équilibre. En favorlisant
unmeilleur positlonnement du corps
el un licher-prise, le gi gong limite
les crispations, Grice & l'ancrage dans
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K«

LA LENTEUR DES
MOUVEMENTS
AIDE A SE
RECONNECTER
AVEC SOI,
COMME DANS LA
MEDITATION

»

lesol, il aide aussl & développer la ré-
sistance ef & mieux se reconnecter
avecsol La pratlque apporte ainsi un
meilleur équilibre, en favorisant 'all-
ghement des trois réservoirs énergé-
tigues, nommeés dantian, et situds le
long de 'axe vertical, au niveau de
l'abdomen, de la cage thoracique ot
du crine - ils représentent le phy-
slque, 'émotionnel et le mental.

Et quel est I'effet sur le mental 7

Lancrage dans le sol est essentiel car
il permet d'étre plus réslstant, notam-
ment face au stress, mals aussi plus

‘réceplif, en dévelappant l'intellipence

émotlonnelle Cette qualité est pré-
cleuse lors des combats et, plus gé-
néralement, dans la vie de tous les
jours car on décrypte mieux les in-
tentions des aulres On se laisse done
moing déstabiliser. Grace & 14 lenteur
des mouveiments, au relichement et
a la respiration, le qi pong favorise
également l'apalsement de I'émao-
tionnel, une mellleure gestion du
stress et de l'anxiéte, etla concentra-
thon, Cette discipline permet done
d'atteindre une forme de sérénite,

Peut-on dire que cette gymnastique
traditionnelle est une forme

de méditation en mouvement ?

Oul, tout i fait | Limportant, ce n'est
Pas senlement le mouvement, ce sont
aussiles sensations dans le corps. La
lenteur alde & développer la faculte
de percevolr les choses, avec les cing
sens en évell, comme dans la pleine
conscience, On peut méme arriver i
sentir l'air et sa densité |

Au-dela de la vitalité, on parle
beaucoup des blenfaits du gi gong

sur la santé, notamment sur le plan
fenctionnel. Quels sont-ils ? ;
s sont nombreux. Cetle gymnas-
tlgue permet de solgner des maux de
dos, de nugue... Elle alde atssi a Int-
ter contre des pathologles de type
cardiovasculaires, et de booster le
systémme immunitaire. D'allleurs, en
Occident, de nombreuses études
confirment son efficactte sur la sanid
Le gi gong a méme été adopté par

* certains hépltaux pour accompagner

les traitements. Par exemple, & la
Pitie-Salpditritre, i Paris, il est utilisé
en cancérologle pour aider les pa-
tients 4 gérer leur douleur, Le qi gong
active, en effet, I'énergie vitale (le qi,
en médecine chinoise) en stimmulant
les méridiens, des canaux qui sont
reliés aux organes, En aglssant sur ces
méridiens (il v en a douze), les mou-
vements contribuent & équilibrer
I'énergie en chassant les exceés ou les
insuffisances, qui finlssent souvent
parengendrer des problémes. Chaque
exercice cible un ou plusleurs organes
précis. 11 existe d'aillenrs un enchai-
nement spécifique ; le gi gong des
douze mérdiens.

Selon le mouvement pratiqué, on agit
donc sur des organes spécifiques ?
Absolument, Alnsi, 1e gi gong dit «des
cing animaux= imite les actions du
tigre, du cerf, de l'ours, dusinge ot de
la grue. Mais 1l sollicite aussiles fone-
tlons des cing organes principaux
({foie, reins, rate-pancréas, coeur et
poumons). En cette période de
Covid-19, il est important de travail-
ler sur certains organes, notamment
sur les poumons, fragilisés pendant
I'hiver. Durant cette saison, le mangue
de lumlére aceroit I'état dépressif
- lequel est, en meédecine chinoise,
assoclé aux poumons - e qul contrd-
bue A atténuer les défenses immuni-
taires. Pour alder & combattre le virus,
je recommande la série codifidée par
le doctenr Jian Liujun, directeur de
Institut du Quimeétao, i Paris, quitra
vaille depuis quelques années avec
la Pitie-Salpétritre. -



