Le Qi Gong, c’est I'art du mouvement

Cet art gymnique millénaire des chinois stimuleifaulation du sang, des liquides organiques, $ttété des tendons, la
multiplicité des échanges métaboliques, la vitalié organes, mais aussi le mouvement des émdtismplesse de la
pensée et l'ouverture du coeur.

Cette pratique nous éveille a une vision du coifiérdnte de celle de la médecine occidentale guétuit & son aspect
anatomique, dissécable, dont les rouages inteamtobjectivement observables par les moyens téabigues dont elle
dispose.

Le Qi Gong nous propose d'habiter de l'intérieuconps vaste, ou le souffle circule, en relatioacale Ciel, la Terre et l¢
4 Orients, un corps dont les contours sont a déichaque instant, et que I'on ne peut saisir tya\ers l'intuition que
donne le ressenti, sans pour autant pouvoir prégeeravoir une compréhension objective et finie.

L'expérience ressentie du corps taoiste donne lertige...
Voir et vivre son corps avec la proposition taotktane le vertige....

Le corps taoiste est vivant, animé, en relationinraction avec le visible, le tangible, ce it hotre vie quotidienne,
mais aussi l'invisible, 'intangible.

Il est en relation avec le présent bien s(r, masside passé, le nbtre et celui de nos ancétres, @&finitive le futur, car il
porte en lui une dimension qui échappe au tempd'espace....

Ses outils de perception, conscients ou inconsienht sans limites.

Le corps physique porte le passeé inscrit dans seallales

Le corps biologique est le lieu ol se sont figéssskensations, les pensées et les émotions, lorsgrésistance, un
jugement ou un interdit ont bloqué le mouvemenQilL
Cette cristallisation du corps qui existe parfa@puis plusieurs générations entraine une crisatitis de la personnalité.

Des perceptions, des émotions et des penséesrwopbilisées dans nos cellules. Comme un disque edigs rejouent a
I'infini la méme petite ritournelle triste. Ellesmdent étroite notre vision du monde. Des mureende possibilités
créatives sont effacés.

Une partie de notre monde intérieur est immobiles Ebrces puissantes se dressent face a facertds gautre d’'un mur
invisible. Forces de vie et forces de mort se edticristallisées dans leurs certitudes et leewsgprespectives.

Le Qi Gong harmonise et réorganise nos différentsocps :

Le Qi Gong, c'est I'art du mouvement, c'est-a-Bsprit du mouvement plutét que sa forme.

C'est la capacité de déloger I'’énergie encapsidés dotre corps et de la remettre en mouvemerg.deuiisser circuler
tous ces souffles en nous, de les laisser allgret, sans les bloquer, tandis qu'une partie des neste calme et tranquille
et ne pose aucun jugement.

A l'aide d'étirements doux et conscients, de Ipiraon et d'une présence totale a l'instant, fibésons le Qi enfermé

dans notre carapace musculaire et énergétique.

Nous apprenons a retourner nos sens vers l'intéxiers I'infinie subtilité du ressenti, vers demiches de plus en plus

profondes de conscience :

- - Pourque "¢a" circule...

- - Pour que I'émotion ne reste pas figée dans nadesxliclose sur un passé immuable qui alors nepbesise
rejouer, vidant le présent de son contenu, et ptdadutur en otage...

- - Pour que la pensée reste fluide, ouverte, dansamésentation du monde sans cesse en mouvemest/da
ouverture et un rebondissement perpétuel, chaguomsé apportant une foule d'autres questions.

Nous observons le déroulement du mouvement, trhenngint, avec calme, accueillons les sensatiossmages, les
émotions et les pensées qui surgissent, sans jugesaas interprétation.

Nous cultivons la tranquillité au sein du mouvement

Nous amenons notre conscience a s'élargir, a éseimte totalement a I'endroit ol se déroule leveroent sans pour



autant perdre la sensation d'enracinement au&ielTerre et aux 4 Orients.

Cette pratique réguliere et congtamodifie peu a peu la conscience et la matiemaende notre corps : une partie de n
inconscient émerge et nous devenons sensible géaliig supra consciente, au-dela de la réaliténaire. Nous nous
apercevons alors qu'il n’est pas dangereux de ctertdes émotions fortes liées a nos blessurefadteni de sentir le
désespoir enfermé dans les croyances qui gouvemn@etvie, car cela n’est qu’une petite partiendere réalité.
Au-dela de notre ascendance humaine, nous partiigane nature plus vaste, nous sommes enfarigetiat de la
Terre.

Et ce n'est pas un voeux pieux, ni une convictluifopophique : cela vient de la sensation phystgeeconcréte d'étre
relié.

Et c’est cette tranquille certitude qui nous perdielier libérer I'énergie des pensées et des é@nstenfermées au plus
profond de nous. Car nous n'avons désormais plssitbeles mécanismes de survie que nous avons rpla@ndans le
passé pour nous protéger de la souffrance.

Nous allons pouvoir amener chaque ressenti, inggetion ou pensée qui surgissent de tous les redeimotre corps,
dans la perspective la plus vaste possible, celleotie nature spirituelle.

Le paradoxe de l'incarnation

L’attitude d'écoute intérieure développée pendargrhtique de Qi Gong va pouvoir graduellementtiter dans le
restant de notre vie. Cette présence a soi envéts dans la vie quotidienne va donner un senaetirection plus clairs
a notre vie. Nos contradictions intérieures vontymir se résoudre en une tension génératrice diétah

Car notre existence se fonde sur deux réalitésantiotoires. Ce paradoxe, si déroutant, deviemsalource de joie,
d’ouverture et d’éveil.

En effet, notre nature concréte, visible, inscoitra corps dans le temps et I'espace et lui doanégpméme ses limites.
C’est dans le cadre de ces limites que nous aflonsoir expérimenter la vie a travers nos 5 seefte@ature nous donne
un corps et un temps de vie limité. Elle est cepahdécessaire a I'expérience de la conscienceide s

Notre nature subtile nous permet de transcenddimsites apparentes. Elle englobe les différenEdis. se rit du temps et
de I'espace. Grace a elle, nous nous vivons commaeellule du grand corps de I'univers. Nous n’avon
commencement, ni fin. C'est la dimension d'infimird nous sommes tissés. Nous ne pouvons I'appréheliads sa
totalité, car elle dépasse le cadre de l'incarmatio

Nous avons une nature matérielle et une naturéusgie. C'est une réalité que la majorité des geesnnait. Cependant,
chacun de nous l'oublie réguliéerement, comme silements difficiles de notre vie nous rendaient @sigues.

Le Qi Gong nourrit 'espace qui articule en nous@oature concréte matérielle, quotidienne, limit notre nature
spirituelle, invisible, sans limites.

Notre vie trouve son sens dans une articulation jis entre nos deux natures

C’est en faisant fonctionner le lien entre ces d@&aités que nous pouvons trouver, a chaque indeasens profond de
notre vie. Ou plutét, lorsque ce lien fonctionreeguestion du sens ne se pose pas. |l se vit.

Et lorsque I'articulation entre ces deux composadtnotre étre perd de sa fluidité, nous souffrons

L’énergie cesse de circuler librement. Nous ne pas\plus créer du sens avec ce qui nous arrivesemesations,
enfermées dans le corps physique deviennent dga8ymas. Les images qui nous permettent de nouéseqter notre
réalité intérieure et le monde qui nous entoure figées. Elles ressemblent aux photos que 'ortewans un album,
rangées par ordre chronologique, avec la mort coimssue incontournable. Et les paroles qui rendemtpte de notre
histoire sont pauvres et répétitives : plaintivegemplies de bonnes intentions qui ne trouventjara s’'incarner.

Les impasses du corps : souffrance et maladie

Le mur contre lequel notre énergie se heurte espliee toutes les défenses que nous avons accesnpibdir ne pas
souffrir. Nous sommes immobilisés par la peur.

Et lorsque nous désirons cesser d'obéir a ces ¢isceenus du passé, nous ne trouvons pas de fappuddans notre
histoire personnelle et ancestrale pour lachefixasons, ces croyances qui nous emprisonnentsNwons oublié que
I'appui nous est offert en permanence, inconditédlement par le Ciel-Terre. Une grande partie deenétre est enfermée
dans une représentation trop étriqguée du monde.

Et pourtant, « ¢ca » veut vivre en nous. Alors iihar que les circonstances de la vie brisent néesndés. Du fond du



mystére, surgissent des sensations étranges,ineusgs, autour desquelles la mort, le désespda fmlie semblent rdde
Ces sensations viennent des innomés de notrerbistotestrale. Ce sont effectivement des lieux oie au de folie ou la
vie est prise en otage, figée dans la mémoirelagku

Nous n’arrivons pas a cotoyer ces sensations od d pas d'images ou de mots pour en rendre eempt

A cet endroit-13, il N’y a pas assez de place,aldfie, d’esprit, pour que nous puissions étaltie uelation avec cet
inconnu qui devient alors menagant.

Il'y a lutte a l'intérieur de nous-mémes, une lafte vient d’'une trop grande promiscuité.

L’espace intermédiaire de circulation des souffisisabsent. Nous ne pouvons plus nous surprermie, sommes
immobilisés dans le passé comme une momie dansasocophage.

Nous en arrivons & nous hair ou a hair I'Autrerguis fait vivre cela.

Nous cherchons désespérément le super thérapewta gous tirer d’affaire.

Nous recherchons une explication comme pour conaggleide d'images et de parole venue de l'aill@nfermé au fond
de notre corps. Nous n'avons pas assez fait celtpp fait cela ; nous n'avons pas de chance ljetaalité !

Nous nous agitons en surface et nous continuorespésement a étouffer cette sensation vertiginguise accompagné
les prémices de ce qui nous arrive.

Nous sommes enfermés dans le symptéme physiquarnmu’dnalyse psychologique. Nous avons oubli@upgela de
notre ascendance humaine, nous sommes enfantebdet @e la Terre. L'amnésie est la. Nous avondi®@idbpart de
mystéere dont nous sommes tissés.

Le Qi Gong appelle le souffle dans les impasses mgtre corps

Cette maladie ou cette souffrance sont pourtarnt désivre plus grand, plus vaste, dans un cotpsccueillerait sa part
divine de mystére.

Il s’agit, & I'aide du souffle, de faire de la pta&@ cette partie de nous-mémes qui vient d'aillduésoute intérieure et la
pratique du Qi Gong desserrent les fibres du gigstjdffrant ainsi un espace pour accueillir agtrese. Cette part de
mystere ne s’explique pas, ne se raisonne pas,athais'expérimente dans le silence et I'incongdfraous faut nous
surprendre pour nous déloger de nos fixationsubrfaut accepter de faire un détour au lieu ds heurter constamment
la téte sur le méme mur.

L’'incongru : notre coyote intérieur

Pour les amérindiens, le coyote est sacré... C'epetihanimal qui joue des tours. |l représentes es aspects incongrus
de la vie qui nous propulsent du quotidien veffattelu. Le coyote fait des farces a tout le mondais il tombe dans ses
propres pieges. Coyote nous force a rire, parfoipau jaune, mais a rire quand méme.

Nous possédons tous un coyote intérieur, et cefrceur sacré qu'il nous faut arriver a entetolrgque nous répétons
inlassablement la méme petite ritournelle tristaalee souffrance.

La pratique du Qi Gong nous entraine ailleurs.

Nous choisissons d’arréter un instantdade infernale de nos pensées, de tourner le dosé&représentation du mond:
d’abandonner la tension rigide de nos muscles pous détendre et respirer.

Nous quittons résolument I'habituel pour étre juddeas la sensation. Nous voyageons a l'intérieuratiee corps, comme
si nous acceptions enfin d’écouter des zones dg-m@mes qui n'ont jamais regu d’attention, sawgdarelles se
signalaient par une douleur.

Et tout a coup, Coyote est la : une sensation ipaniant nouvelle, bizarre, incongrue apparait !

L'écoute intérieure sans impatience, accompagnémed’espiration tranquille, a créé un nouvel esgaceous, desserrant
ainsi I'’étau qui immobilisait notre énergie. Cqttatie de nous-mémes a pu bouger légerement pqarésenter a nous
sous un angle un peu différent.

De nouvelles représentations s'offrent et bientf parole vraie, différente, porteuse de vie poemreendre compte.

Donner de I'espace a la sensation libere I'imaginiaa

La maladie ou la souffrance psychologique ne sastdes punitions, mais elles nous demandent urgehremt de point
de vue, un regard différent.

Faire fonctionner le lien entre notre nature matierj tangible et notre nature spirituelle, intdohgj nous demande de
nourrir un espace ou les sensations, les imades etots circulent librement et se renouvellenssasse en réponse au
flux incessant de stimuli qui nous viennent detéebeur.

A chaque fois que notre souffrance s’exprime corme plainte répétitive qu’aucune nouvelle parolénsage ne vient
aérer, nous pouvons étre sOr que nous n'arrivosig pécher nos certitudes pour aller vraimentraraontre de nous-
mémes. Nous sommes pleins de bonne volonté : a@menE des efforts au lieu de lIacher prise et rattiteiden’est pas u



abandon inconditionnel a I'étrangeté de la vie. Nsavons déja ou nous voulons arriver. Nous aveasge I'inconnu.

C’est au cceur de notre étre que s’articule notubldonature. Nous ne pouvons la contacter qu’'@tsaune écoute
intérieure, humble, patiente, qui permet d’écdeeffibres de I'espace et de suspendre le tempe Balité infiniment
vaste, sous-jacente a notre vie quotidienne, deendiaghpréhender le vide, I'espace entre les pensétts perception de
I'infini qui nous comble et tout a la fois nous denle vertige, comme lorsque nous contemplonséédtirant une nuit
d'été.

La mobilité des images qui en résulte est de l@ir la poésie ou d’un conte fabuleux qui enchaoties étre profond
sans que nous puissions toucher du doigt, trouverenplication a ce qui I'éveille de sa torpeur.

Durant toute notre vie, nous avons a nous déployes de nous-méme, hors de notre nature condretege, vers une
nature abstraite, impalpable. Car c’est elle quicttire notre réalité matérielle, qui la rend viveren santé, dans un allant-
devenant plein de désir et de joie.

Nous sommes alors en marche vers notre naturéugfiiei dans un désir de vivre joyeux, plein del¥&aqui sauve notre
réalité quotidienne de I'’ennui et de la répétition.

Changer de point de vue

Le Qi Gong est une des voies d’'accées pour libéreotps physique, le corps émotionnel et le corpstah. Il nous permet
de rétablir une libre circulation entre ces tragps et de les mettre sous la direction de ce ya'itle plus essentiel en
nous : notre part divine, notre corps spirituel....

Ce lien avec l'infini ne nous permet pas de trouver réponse a toutes les contradictions qui nabiént, a cette
agitation intérieure et extérieure, a ce brouhahaqus envahit dés que nous laissons place aentess nous... Mais
cela nous permet de recevoir tout cela dans urspeetive infiniment vaste, que nous ne maitrisonaueun cas, que nc
ne pouvons qu'intuitionner, mais saquelle nous pouvons nous reposer, en toutewglgétar c'est d'elle que vient le s
profond de la vie, de notre vie, en interactionstante avec l'infinité de tout ce qui existe...

Et en effet, quelque chose en nous se repose enfin...

Lorsque, le corps, le coeur et I'esprit ouvertsisnmous abandonnons a ce qu'il y a de plus vasieles) une force
puissante nous traverse. Des choix se proposensydehronicités arrivent, dont nous ne comprepasgoujours le sens.
Pourtant, si nous restons bien ancrés en nous-mémesand sentiment de confiance nous porte addidavant.

La direction a suivre s'impose d’elle-méme et lessapparait au fur et & mesure que nous nous esrgagdans I'action.

Nous comprenons alors que la seule chose qui rapastiEenne réellement, c’est ce croisement de keopiéfrticulier qui se
joue en nous ici et maintenant, dans la positiammpus occupons dans l'espace et le temps. Csiteoppnous somme
seuls a I'occuper et seuls a pouvoir en témoigner.

Notre role sur terre, c'est de parler et d'agiaripde cette place-la :

- - les pieds solidement enracinés dans le sol,

- - latéte suspendue au Ciel

- - lacolonne vertébrale libre, déroulée,

- le corps souple, adossé dans sa colonne,éadedbute part par les 4 Orients,

- - enrespirant calmement,

- - eten écoutant les sensations, images, émotigrenstes qui surgissent.

Notre engagement envers la vie s’exprimera alargjuillement, sans hésitation, avec puissancengrgsite.

Le Qi Gong, c'est I'art de mettre en mouvement tout ce qui s'est figé a l'intérieur de nous, parfois depuis

plusieurs générations et de le mettre en relation, ici et maintenant, avec le Ciel, la Terre et les 4 Orients.

Texte écrit par Martine Migaud



