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PROGRAMME DETAILLE DE LA FORMATION
ANIMATEUR ATELIER QI GONG

A CARACTERISTIQUES DE LA FORMATION

I Présentation du Do-In:
Le Qi Gong signifie "entrainement de I'énergie vitale". C’est un art énergétique interne, du corps, du souffle et de I'esprit qui a
pour but de faire circuler de fagon harmonieuse le QI, et réguler 1’équilibre Yin/Yang, pour préserver sa santé.

Il est pratiqué par des millions de chinois dans les parcs ou au travail tous les matins. Il est basé sur les grands principes de
I’énergétique traditionnelle chinoise a savoir : le Qi, le yin/yang, les 5 éléments, les méridiens, etc. Il porte attention a la respiration
consciente, associées a des gestes justes, exécuté avec un tonus juste.

Sa pratique est constituée essentiellement de postures immobiles, de mouvements lents, d’étirements et d’ondulations, d'exercices
respiratoires et d'attention mentale, de méditation et de visualisation (calmer I’esprit et mobiliser le Qi).

II Objectifs de la formation :

Le premier objectif de la formation est de vous donner les clés pour comprendre comment le Qi Gong peut étre utile
au quotidien. Cela passe par la compréhension de I’énergétique traditionnelle chinoise, par 1’étude de ’histoire du
développement du Qi Gong et par la connaissance du corps humain, de ses composantes et de ses interactions avec son
environnement.

Le second objectif est de vous rendre capable de pratiquer, mémoriser, comprendre et intégrer quelques grands
classiques du Qi Gong (les piéces de Brocart, le Yi Jin Jing, I’étirement des méridiens) dans votre quotidien. Vous
serez donc autonome dans la pratique de ces grands classiques et vous pourrez progresser ainsi, a votre rythme, dans
le développement de votre niveau de Qi Gong.

Notre troisieme objectif et de vous rendre capable de proposer des ateliers Qi Gong. Vous serez a la fois capable
d’expliquer les aspects théoriques de 1’énergétique chinoise nécessaire a la pratique du Qi Gong et d’animer ’atelier

Shen-ti Formation Copyright © 2004-2021




pour transmettre en toute sécurité les différentes pratiques du Qi Gong que vous aurez apprisses et ceci avec une
pédagogie adaptée a la population avec laquelle vous travaillées. Vous aurez la capacité d’animer des ateliers Qi Gong
avec des enfants, des adolescents, des adultes ou des personnes agées, en entreprise ou en événementiel.

III Objectifs de la formation :
- Inscription possible toute I’année
- Tarif de la formation : 335€
- Accés immédiat a I’ensemble du contenu de la formation,
- Durée de la formation : 50 heures
- Acces a la plateforme durant 1 ans, prolongation possible gratuitement
- Aucun prérequis
- Livret d’accueil
- Possibilité de poser vos questions a un formateur référent,
- Des supports de cours en pdf téléchargeables, avec bibliographies et fiches de synthéses
- Des vidéos en consultation sur la plateforme,
- Des fichiers audios téléchargeables,
- Des devoirs pour assimiler le cours
- Des exercices de mise en pratique
- Des Quizz d’évaluation
- Attestation de formation
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B CHAPITRES ET CONTENU PEDAGOGIQUE

Résumé du contenu de la formation :
- 299 pages de support Pdf
- 928 minutes de support Audio
- 107 minutes de support vidéo
- Des exercices et des questions d’auto-évaluations pour chaque chapitre
- 10 Quizz de fin de chapitre
- 1 Quizz de fin de formation

Lecon O - Livret d’accueil et objectifs de la formation

- Pdf : Bibliographie : 6 pages
- Pdf: Livret d’accueil : 20 pages
Lecon 1 — Présentation du Qi gong
- Pdf Introduction et Présentation du Qi Gong 12 pages
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 2 — Notions d’énergétique chinoise
- Pdf : Théorie fondamentale 61 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices
- Vidéo Théorie fondamentale : Théorie du Qi 114 minutes
- Vidéo Théorie fondamentale : Théorie des 5 éléments 104 minutes
- Vidéo Théorie fondamentale : Théorie du Yin/Yang 98 minutes
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 3 — Anatomie physiologie pour la Pratigue du Qi gong
- Pdf Anatomie pour la Pratique du Qi gong 36 pages
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mpg4 : Postures et déplacements 60 minutes
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 4 — Pratique du Qi gong
- Pdf Pratique du Qi Gong 20 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 5 — Do-In et ouverture des articulations
- Pdf : Qi Gong et échauffement 12 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mpg4 : Vidéo ouverture des articulations 43 minutes
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 6 — Qi Gong et respiration
- Pdf: Qi Gong et respiration 16 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mp3: Méditation de la respiration longue 20 minutes
- Mp3: Méditation de la respiration courte 8 minutes
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 7 — Pratique du Qi Gong des 6 piéces de Brocart
- Pdf : Pratique du Qi Gong des 6 pieces de Brocart 7 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mpg4 : Vidéo Qi Gong des 6 pieces de Brocart 31 minutes
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 8 — Pratique du Qi Gong des 8 piéces de Brocart
- Pdf : Pratique du Qi Gong des 8 pieces de Brocart 9 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mpg4 : Vidéo Qi Gong des 8 pieces de Brocart 47 minutes
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 9 — Pratigue du Qi Gong du Yi Jin Jing
- Pdf: Pratique du Qi Gong du Yi Jin Jing 12 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mpg4 : Vidéo Qi Gong du Yi Jin Jing 57 minutes

- Quizz de fin de chapitre
Lecon 10 — Ol GONG et Etirements
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- Pdf : Qi Gong et Etirements 35 pages

- Mpg4 : Vidéo Etirements des différents groupes musculaires
o Lien youtube de la formation : https://youtu.be/36n9MBN7PJw 91 minutes

- Vidéo Connaissance du corps : Les systéme méridien 158 minutes

- Vidéo Connaissance du corps : Chaque méridien
o Vidéo MERIDIEN DU POUMON : 25 minutes
o Vidéo MERIDIEN GROS INTESTIN : 15 minutes
o Vidéo MERIDIEN ESTOMAC : 23 minutes
o Vidéo MERIDIEN RATE : 12 minutes
o Vidéo MERIDIEN COEUR: 10 minutes
o Vidéo MERIDIEN INTESTIN GRELE : 13 minutes
o Vidéo MERIDIEN VESSIE : 39 minutes
o Vidéo MERIDIEN REIN : 9 minutes
o Vidéo MERIDIEN MAITRE DU COEUR : 7 minutes
o Vidéo MERIDIEN TRIPLE RECHAUFFEUR : 10 minutes
o Vidéo MERIDIEN VESICULE BILIAIRE : 24 minutes
o Vidéo MERIDIEN FOIE : 13 minutes
o Vidéo MERIDIEN VAISSEAUX CONCEPTION : 19 minutes
o Vidéo MERIDIEN VAISSEAUX GOUVERNEUR : 11 minutes

- Pdf: Qi Gong et Etirements des 12 méridiens 18 pages

Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Mpg4 : Vidéo Qi Gong de I’étirement des 12 méridiens
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 11 — Qi Gong et Méditation
- Pdf: Qi Gong et Méditation 22 pages
Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre

- Mp3 : Méditation de la respiration longue 20 minutes

- Mp3: Méditation de la respiration courte 8 minutes

- Mp3: Méditation du Hara 22 minutes

- Mp3 : Méditation de I’arbre 18 minutes

- Mp3 : Méditation du Balayage corporel 12 minutes

- Mp3: Méditation de la marche consciente 10 minutes

- Mp3 : Méditation du sourire intérieur 17 minutes

- Quizz de fin de chapitre

Lecon 12 — Animer un Atelier de Qi Gong
- Pdf : Do-In et Animation d’ateliers 13 pages

Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
Quizz de fin de chapitre

Lecon 13 — Evaluation finale

Quizz de fin de formation
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LIVRET D" ACCUEIL

Table des matieres

A INTRODUCGTION ...ttt ccteee ettt e e et e e e e ette e e s eate e e e e eatae e e esataee e eataeeeeasaeeesnnsaeeeenbaeeeennsens Erreur ! Signet non défini.
B PRESENTATION DU CENTRE SHEN-TI...u.tiiiiiiieiieieeieestee sttt Erreur ! Signet non défini.
C PRESENTATION DU CENTRE DE FORMATION SHEN-TI ....uue e Erreur ! Signet non défini.
D FORMATIONS EN LIGNE ....otiiiiiiiiiiiiiitee ettt e e e ettt e e e e e sesareteeee e e s ssansaeeeeeeessnnnnnns Erreur ! Signet non défini.
[ =] o Y T=T g Sl oo ] o o TN e o DR UP Erreur ! Signet non défini.

Il Développement de la formation en ligNe........cccuveeeeciiiiiicie e Erreur ! Signet non défini.

Il Les avantages de la formation @n ligNe ........ooocuveeieciiii e Erreur ! Signet non défini.
IV Les outils pédagogiques de la formation en ligne.......cccoevveviiiiiiiiiniiee e, Erreur ! Signet non défini.

V Matériel nécessaire pour les formations en ligne......cccccveeveciiiiiiiiee e Erreur ! Signet non défini.
VI Déroulement de la formation €n ligNe ........cccuveiieciiiiecciee e Erreur ! Signet non défini.
VIl Conseils d’organisation pour réussir sa formation en ligne........cccceeevecveeeeccieeeccnnnnn. Erreur ! Signet non défini.

1 Préparer son espace de travail et sa mise au travail ........cccccevveveeeirciieiicciiee e Erreur ! Signet non défini.

D2 |V = d gToTo [o] [o =41 IR Erreur ! Signet non défini.

3 Faire du lien entre les différents supports, varier les SUpports, ....ccccccoeeevrveeeeeeeeeeennns Erreur ! Signet non défini.

N CTIy A oY e LU =T 0 oo LSRR Erreur ! Signet non défini.

5 Mise en pratique des aCqUISItIONS ......ccccuviiiiieei e e e e e e Erreur ! Signet non défini.

6 Suivi par un praticien ou testing de professionnels .........cccccveeeiviiiieeiciiee e, Erreur ! Signet non défini.

7 Garder [a MOotiVatioN......uiii e e Erreur ! Signet non défini.

E PREPARER SA RECONVERSION.....cciiiiiiieiciiiee ettt e ettt e eette e e eetaeeeeebaeeeeeereaeessseeeasenseneasanns Erreur ! Signet non défini.
1 Préparer S8 FECONVEISION......cccccuiieeeeeiiieeeeitteeeeeitreeeestreeesssseeeeastseesassseeesanstesesenssesesennsens Erreur ! Signet non défini.

2 Définition du projet professionNNEl .........cooccviiiiciie e Erreur ! Signet non défini.
2.1. Définissez votre idée avec le plus de précision possible ..........cccccvvvveeevciieeeiiinennn. Erreur ! Signet non défini.

2.2. Recherchez des informations .........ccuueeiiciieeicciiie e Erreur ! Signet non défini.

2.3. Recueillez avis et conseils de sPécialistes........cuviveeriiieeciiiieeciee e Erreur ! Signet non défini.

2.4. Analysez les contraintes liées a votre projet......cccccceeeeciiveeeecciieeeeeiee e Erreur ! Signet non défini.

2.5. Dégagez les grandes lignes de votre projet.......cccccieeecciveeecciee e Erreur ! Signet non défini.

3 Faites votre bilan Personnel........ .o e Erreur ! Signet non défini.
3.1. Quels sont mes 0bjectifs PErSONNEIS 7 .......cvcverieiereieeereeee e Erreur ! Signet non défini.

3.2. Quelles SoNt MES CONLIAINTES 2.....cccveeieeriecie st ete e re e e reere e e e saaesaee e Erreur ! Signet non défini.

3.3. Quelles sont les compétences nécessaires pour mener a bien mon projet ? ............ Erreur ! Signet non défini.

4 Se faire ACCOMPAGNET . .uiiiii ittt et e e e et e e e e st e e e e ebeeeeesbaaeeesbteeeesssaeessseneananes Erreur ! Signet non défini.

F REDIGER UN MEMOIRE.......cttiiiitiieiiiiieeecciteeesecttee e sette e e s steeeessabaeeeesnbtaeessbsaeesssensessssnesnnnns Erreur ! Signet non défini.
G REGLEMENT INTERIEUR ...ttt ettt ettt e ettt e e et e e e e atae e e e aaa e e e eeasaeeaensaeeaennnaneann Erreur ! Signet non défini.
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INTRODUCTION ET PRESENTATION DU QI GONG

Table des matieres

A PRESENTATION DU QI-GONG .....uutitiiiiiieiiiiiitetee e e eeiiiteee e e e e e sisereeeeeesesssarereeeeesssssnnneneeens Erreur ! Signet non défini.
| LE QU GONGL.....ciiiiiiieiiiiieeeeittee e sttt e e sttt e e s sate e e s sabaeeesssseeeeeassaeeeenaseaaesasssaeeeassenessnssenessnnsens Erreur ! Signet non défini.

1 ECOLE SPIRITUELLE ...ttt ettt ettt e e e s st e e e e s s s sanreeaeaeeeeas Erreur ! Signet non défini.

1.1 INFLUENCE DU TAOISIMIE ....cuvivieceecececceceeceee ettt ettt svesssaess et ste s stensenesenena Erreur ! Signet non défini.

1.2 L'INFLUENCE CONFUCIANISTE ....coittiiiiieieeieeteeteeniee sttt ettt st s e Erreur ! Signet non défini.

1.3 L'INFLUENCE BOUDDHISTE .....uttiiiiiiieeeiiieeeeeiieeessiteeessveeeessveeeessaseeeessneeeesssseneasanns Erreur ! Signet non défini.

2 ECOLE MEDICALE ....ceiiiiieiiittttee ettt ettt e e e e s sttt e e e e s s s s sssbaaaeeeesesnsnsreneeeas Erreur ! Signet non défini.

2.1 Définition du Qi GONE MEICAl ....eeevvriiieeiiee e e Erreur ! Signet non défini.

2.2 La thérapie du Qi GONg MEICAl ........veviieiiieiecee e Erreur ! Signet non défini.
2.2.1. L'émission du Qi @ diSTANCE ....ceeeeuiiieeciiee ettt et e e e e e e e eaaee s Erreur ! Signet non défini.
2.2.2. Les prescriptions d’autorégulation..........cccecuveeiriiiieieciiee e Erreur ! Signet non défini.
2.2.3. Le MasSage de QU GONE.....ceeeeeeeiiiiiiereeeeeeeeiiirreeeeeeeeesitrreeeeeeeeessraaeeeeeseesennnrsseees Erreur ! Signet non défini.
2.2.4. Lathérapie Par [€ SON ......ecccciiie ettt e et e e e e e e eaaaeeaan Erreur ! Signet non défini.
2.2.5. L'acupuncture sans aigUille..........cceeeeeciiei et Erreur ! Signet non défini.

3 ECOLE MARTIALE ...ttt ettt ettt e e s sttt e e e e s s s esaabaa e e e e e s s essnreaaaeeesssnannns Erreur ! Signet non défini.

3.1 Pouvoir clair ou évident (MiNg jiNG)...ceecvuiiiiiieiiieecee et Erreur ! Signet non défini.

3.2 POUVOIr CACNE (AN JING) eeii ittt e e e e e e aree e s eare e e e enreas Erreur ! Signet non défini.

3.3 Changer ou transformer le pouvoir (HUa JINg) ..c...eeeeeuiiieiciiiee e Erreur ! Signet non défini.

B HISTOIRE DU QI GONG ......uviiiiiiiieeeiiee e eetiee e eettee e e e tte e e e staeeeeeabaeeeeenbteeaeessaeasessseasessneananns Erreur ! Signet non défini.
C BIENFAITS ET PRECAUTIONS POUR LA PRATIQUE DU QI GONG ... Erreur ! Signet non défini.
1 LES BIENFAITS DU QI GONGL.......uvviiiiiiieeeieiieeeeeiiee e esitee e setreeesstteeessaseeesssabaeeessseaeasnans Erreur ! Signet non défini.

3 LES PRECAUTIONS. ..ottt eettee ettt e ettt e e ettt e e et e e e e s aae e e s e nabaeesennbaeasennsaeeeennseaesennsens Erreur ! Signet non défini.
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THEORIE FONDAMENTALE
ENERGETIQUE CHINOISE
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THEORIE ENERGETIQUE CHINOISE

Table des matieres

A OBJECTIFS CIBLES A L’ISSUE DE CE COURS. ....otiiiieeeectireeeee ettt e e eeecvrree e e e e e e ennaaae s Erreur ! Signet non défini.
B PREAMBULE LEGISLATIF ...eettiieiee ittt ettt e e e sttt e e e e e s eaareeeeee e s s ssnnraeeeeeeessnnnnnns Erreur ! Signet non défini.
C INTRODUCTION A L'ENERGETIQUE CHINOISE .......cooiiiiiiiiierieeiieeerieesieeesveesveesieeesavee s Erreur ! Signet non défini.
D LA THEORIE FONDAMENTALE EN ENERGETIQUE ET SON APPLICATION .....cccovvvvrevennneennne Erreur ! Signet non défini.
E THEORIE FONDAMENTALE (Ql, YIN, YANG, 5 ELEMENTS) ..oeeiiiiiieeeeiieee e et Erreur ! Signet non défini.
| THEORIE DU QI = Théorie de "UniCité........ccueiieiiieieiiiee et Erreur ! Signet non défini.

1 La Théorie du Qi, BENEIaliteS.......coieeciieeieieie ettt e ettt e e e et e e e e sbeaeeeeaes Erreur ! Signet non défini.

2 La Théorie du Qi appliquée a "'HUMAIN .....ccvieiieiiieecceeeeceee e Erreur ! Signet non défini.

2.1. Origine du Qi dans le corps humain .........cccoeeciieiecciee e e e Erreur ! Signet non défini.

2.2. Les fonctions du Qi dans le corps humain .........cccccceeeeeciiee e Erreur ! Signet non défini.

2.3. Les mouvements du Qi dans le corps humain........cccceeeceeeiecciee e, Erreur ! Signet non défini.

2.4. Les différents types de Qi dans le corps humain.........cccoceeeecieececciee e, Erreur ! Signet non défini.

2.4.1. Le Qi correct et 1€ Qi PEIVEIS ...cccccuiiieeeciiee ettt ettt ec e e stre e e e eae e e e eraeeean Erreur ! Signet non défini.

2.4.2. Le yuan Qi oU Qi OFgINEl.......ueiieeciiiieeeciee ettt Erreur ! Signet non défini.

D N T o] V= © | IR Erreur ! Signet non défini.

2.4.4. Le Ying Qi OU €NErgie NOUITICIEIE ...ueiiecuvieeeeiieeeeeireeeesireeeesireeeeseaeeessaaneeeas Erreur ! Signet non défini.

2.4.5. Le Wei Qi ou énergie défensSiVe.......cccocvieiiiiiieeeeciiie et Erreur ! Signet non défini.

D B ST U 4 L © LU Erreur ! Signet non défini.

I YIN YANG (Théorie de 1a dualité) ........cceeeuiieeeeiiiieeeieee ettt e et Erreur ! Signet non défini.

1 THEORIE DU YIN ET DU YANG - GENERALITES ....ooii ittt ettt e e svvee e Erreur ! Signet non défini.

1.1 LeYinetle Yang et la notion de CyCle .......oooviiiiiiiiieiicee e Erreur ! Signet non défini.

2 LES 4 TYPES DE RELATION ENTRE LE YIN ET LE YANG ....ccvevvverieneerrenreeieeseeseee s Erreur ! Signet non défini.

2.1. Opposition du Yin €t dU YANG ....cccocuieiieiiiie ettt ettt e Erreur ! Signet non défini.

2.2. Interdépendance du Yin €t du Yang ......ccceeeecviieeeciiee et Erreur ! Signet non défini.

2.3. Equilibrage mutuel du Yin et du Yang.......cccoecveeiiciiee et Erreur ! Signet non défini.

2.4. Transformation du Yin €t du Yang ......cccccveeiiiiie et Erreur ! Signet non défini.

3. LE CORPS HUMAIN VU EN YIN YANG ......ottiiiiiiieeciiee e cciiee e esitee e ssivee e e siree e s eveee s eaees Erreur ! Signet non défini.

4. EQUILIBRE ET DESEQUILIBRE YIN/YANG......cccttieiieteie e eeteee et esvee e st s Erreur ! Signet non défini.
4.1LeYinetleYang en équUilibre ... e Erreur ! Signet non défini.
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4.2.1 Situation de transformation d’un élément en un autre........c.ccceecveevveeennenn, Erreur ! Signet non défini.
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3.1. Relation physiologique d’engendrement : Xiang Sheng.......cccccocvvvvciveeiicineennns Erreur ! Signet non défini.

3.2. Relation physiologique de contrdle, de domination : Xiang Ke........c.cccccecuvveennnns Erreur ! Signet non défini.

3.3 Relations pathologiques d’agression, Domination excessive : Xiang Chang........ Erreur ! Signet non défini.
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LT T oo =¥ | USRI Erreur ! Signet non défini.
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A Y] =PRI Erreur ! Signet non défini.
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L L@ VEBNT ettt ettt e e e et e e e e e e be et e e e e e e e b b re e e e e e e e e e e nnnreeaeeeeeann Erreur ! Signet non défini.

D W o o PR Erreur ! Signet non défini.
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TR 102 YT [ <SS Erreur ! Signet non défini.

Yol =T YT <SSR Erreur ! Signet non défini.
T = U TP PP PO UPPROPPPPPRR Erreur ! Signet non défini.
6. CANICUIR oo e e e e e e st e e e bte e e s s bte e e e e abaeeeenbeeeeennrees Erreur ! Signet non défini.

I LES FACTEURS INTERNES .....ooiiiitiiieeitee et ee e et e et e e s svae e e seatae e s e e aaaeeeennraeessnnsaeesennnns Erreur ! Signet non défini.
I I T oY1 (ol <1 U o USSR Erreur ! Signet non défini.

2. La frayeur, sursaut, effroi (COBUI).....uiiiiiiriie ittt e Erreur ! Signet non défini.
I I I olo1 =T <IN | (o 1<) [P RP PR Erreur ! Signet non défini.
4. INQUIETUE (POUMON) .. uuiiieiiiiiie ettt ettt e e et e e eeee e e e eate e e e e eatae e e eenbaeeeesaraeeeennseeeeennrees Erreur ! Signet non défini.
LT Y= LT T (= <) IS Erreur ! Signet non défini.
(SR I I o T=1U o (=1 ) USSR Erreur ! Signet non défini.
111 LES FACTEURS NI EXTERNES NI INTERNES .....cccvttiiiiiiiiiiiiiieieiererererererererereeerererenerereeeeenene Erreur ! Signet non défini.
1. Alimentation voir diététique ChiNOISE ........ceeeeiiiiiicie e Erreur ! Signet non défini.

D =Y = U =S Erreur ! Signet non défini.

H QUELQUES NOTIONS IMPORTANTES EN QI GONG.......uuuiiiiiieeiiiiiiiieeeeeeeeeriiieeeeee e s s Erreur ! Signet non défini.
| LANOTION DES 5 SUBSTANCES ET DES 3 TRESORS.....cccvtttriririririrererererererereeerereeeeeeereeenene Erreur ! Signet non défini.
L LEJING oottt e e ettt e e e et e e e e et e e e e e bt ee e sebaeeeeenbaeeeeanbteeeeebteeeeanreaeanann Erreur ! Signet non défini.

2 8 O | P Erreur ! Signet non défini.

B I Y o 1 1 RSP Erreur ! Signet non défini.

I NOTION DE TRIPLE RECHAUFFEUR ....coiiiiiiiiiiteeee ettt siiree e e e s s e siabeneee e e s s ssanns Erreur ! Signet non défini.
1.1 Les fonctions Du Triple REChauffeur..........coeviiiiicieeecces e Erreur ! Signet non défini.

IV LES TROIS DAN TIAN, EMPLACEMENT DES TROIS TRESORS......cotvtvirirerirererererererereeerenene Erreur ! Signet non défini.
IV LE REIN ET LA NOTION DE DAN TIAN - HARA ...coiiiieteee ettt eevveeee e e e e e Erreur ! Signet non défini.
00 B =T oY ot u oY o Yo [V I Y= o RSP Erreur ! Signet non défini.
1.1.1. Le ReiN StOCKE 1€ JING ..uviiiieiiee ettt et eare e Erreur ! Signet non défini.
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ANATOMIE/PHYSIOLOGIE POUR LE QI GONG

Table des matieres

A INTRODUCGTION ...ttt ccteee ettt e e et e e e e ette e e s eate e e e e eatae e e esataee e eataeeeeasaeeesnnsaeeeenbaeeeennsens Erreur ! Signet non défini.
| QUELQUES DEFINITIONS......otiiiiiiee ettt e ettt e e e ctre e e eette e e e svaee e esabaae s e earaeeeennsaeeeennsaeesennses Erreur ! Signet non défini.

Il PETIT TOUR D’HORION DU CORPS HUMAIN .....cvviiiiiiiiieiiiieeeesiiee e eeree e esvee e sree e s Erreur ! Signet non défini.

1 Les niveaux d'organisation du corps humain. .....ccceccvveiiiiiiieiiiieee e Erreur ! Signet non défini.

2 La connaissance différents plans d’un individu .........ccccceviviiieiiiiiieeciiee e, Erreur ! Signet non défini.

4 La notion de vitalité ou de Qli.....ccccccuiiiiiiiiiie e e e Erreur ! Signet non défini.

LR I oY <Y o 1) = 1Y =TSRSS Erreur ! Signet non défini.

B LE SYSTEME OSTEOARTICULAIRE DESCRIPTION ...ccevtvtvirerirererererererererererererererereneeerererenenenen Erreur ! Signet non défini.
| FONCTION DE L'OS......cttieeiiitieeeettte sttt e e ettt e e et e e e ste e e ssssaae e ssasbaeessssaaeesesreaeesnsenessnnsens Erreur ! Signet non défini.

L Y U0 Y LU GO SRR Erreur ! Signet non défini.
HEENTRETIEN DE L'OS ..ottt ettt e et e e s s tae e e s aate e e s eatae e e ennbaeeeennbaeeeennnes Erreur ! Signet non défini.
IV REGULATION HORMONALE ... .ottt ettt sirree s e e s s s s sisbaaaee e e s s ssaanns Erreur ! Signet non défini.

V DESCRIPTION DU SQUELETTE .....uuttiiiieeeeeeiccirreeeeeeeeeccctireeeeeeeeeeseasrsseeeseesessansssasesesesnnnsnns Erreur ! Signet non défini.
VI SQUELETTE AXIAL . ueiiiteeee ettt e e ettt e e e e s s sttt e e e e e s s ssatbtaaeeeessssnasnsenaeeesssssnnnnns Erreur ! Signet non défini.

V SQUELETTE APPENDICULAIRE ...coiiiiitiiieiitee ettt site et ee ettt e st e s sae e e s sstaee e snnaaee s Erreur ! Signet non défini.
VI LES ARTICULATIONS ...t eteee ettt ettt e e ettt e e et e e e et eeaettaeeeensaeeeennsesaensaneesnseneaan Erreur ! Signet non défini.

C LE SYSTEME MUSCULAIRE .....oeiiiitiieeiitiieecitteeeesie e e e siteeesesataeeesstaeessasseesssnsaeessnssseessnssseeenn Erreur ! Signet non défini.
| LES DIFFERENTS TYPES MUSCLES ...ttt ettt ettt st e te e e sivae e s nbae e e Erreur ! Signet non défini.

I fONCLIONS DES MIUSCLES.......ooiieiee ettt et e e tte e e e et e e s e ara e e e e ate e e e ennbaeeeennneas Erreur ! Signet non défini.

Il LA STRUCTURE DU MUSCLE STRIE ......oiiiiitiiee ettt eette e iree e et e e e nrae e e Erreur ! Signet non défini.
IV LA CONTRACTION MUSCULAIRE........tttieictiieeeciteeeeciteeeeettee e eeitee e e e aaeeeeearaeeeenraeeeenneas Erreur ! Signet non défini.

V LES MUSCLES DU CORPS HUMAIN ....coiiiiiiieiiiiieeecciteeeeitreeeesitreesssenreesenaneessnnsaeeesnnsseeeas Erreur ! Signet non défini.

D LE SYSTEME NERVEUX ... etiiie ittt sttt e e s st e e e s savte e e e sbtae s e sbtaeessveaeessnseneennnns Erreur ! Signet non défini.
| Quel est le réle du SYSTEME NEIVEUX 2....cccuiiieeciieeeecitee e et eettee e are e e e e are e e e e nreee e e aneas Erreur ! Signet non défini.

1 COMMENT A MAICNE 2.ttt e e et e e e tre e e e et e e e s e are e e e eateeeeeabaeeeennnens Erreur ! Signet non défini.

Il De QuOoi est constitué le SYSLEME NEIVEUX ? ......uevieiiiiieiiiieeecciieee e eevee e evee e e Erreur ! Signet non défini.
IV LES NEUNOMEAIAtEUIS...cciviieeieiiiie ettt ettt e e e e e e sae e e e sbbee e e e aaaeeeeabaeeeenbaeesennses Erreur ! Signet non défini.

V Comment est organisé le SYyStEME NEIVEUX P......ccccuieieecireeeeiiieeeeiireeeerireeeessveeesssneeeas Erreur ! Signet non défini.

E LE SYSTEME TEGUMENTAIRE ......ooiiitiiee ettt e ettt e e e ette e e e ebae e e e eeataeeeessseeaeeaseneaeanes Erreur ! Signet non défini.
| LES FONCTIONS DU SYSTEME TEGUMENTAIRE ......co ottt eeevreee e e e e Erreur ! Signet non défini.

[l STRUCTURE DE LA PEAU .....ooiiitiie ettt e ettt e et e s e stte e e s e aaae s e snbaee s snntaeesennas Erreur ! Signet non défini.

11 LES FECEPLEUIS CULANES ... .vvieeeeiiiieeeeiiiee e ettt e e e stree e e stte e e s srae e e e sabtee e e e abaeeeensbaeeeenntaeesensens Erreur ! Signet non défini.
IV LA CONTRACTION MUSCULAIRE.......cttiieettie e ettt e et estee e eette e e e e aaee e eeareee e enbaeeeeaneas Erreur ! Signet non défini.

| Question et exercices sur le chapitre « Anatomie physiologie pour le Qi Gong »............... Erreur ! Signet non défini.
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LA PRATIQUE DU QI GONG

Table des matieres

A LA PRATIQUE DU QI GONG......oiiiiiiiieeccieee ettt e e eetae e s e eitae e e eeataee e e araee s eentaeesennraeesennes Erreur ! Signet non défini.
| Le HEU POUTN 1@ PratiqUe.. ... ueiee ettt ettt e e ttee e e e tte e e s e aae e e e e aba e e e enbaeeeennnns Erreur ! Signet non défini.
1 La pratique du Qi GONE €N EXLEMIEU ...eciivciiieeieiiiee ettt e eeitee e e stteeessreeeessbeeeesssreeeeseans Erreur ! Signet non défini.

2. La pratique du Qi GONQG €N INTEMIEUI ...ec.eeieiieiere ettt sneeaeas Erreur ! Signet non défini.

11 L £E€NUE POUE PratiQUEN ....ceiiieiiiiiieiteee e ettt e e e e ettt e e e e e e s snbereeeeesssssanberaeeeessesnannne Erreur ! Signet non défini.
IV Matériel POUr PratiQUET ......cooccuiiieicciiie ettt erre e et e e e e tree e e e are e e e e aba e e e enraeeeenres Erreur ! Signet non défini.
V Les positions pour pratiquer le QI-GONQ.......cc.ccvevveriiiieieiieiese e Erreur ! Signet non défini.
1. POSITION @SSISE SEIZA iuuuiiiiiiiiiiiieiiieee ettt e st e e e e s s st e e e e e e s s s ssanreaaeeeeeeas Erreur ! Signet non défini.

2. POSITION @SSISE ZAZEN & coeeueiiiiiiieee ettt ettt e e e e s st e e e e e s s e s bbbt e e e e e e s e naareraeeas Erreur ! Signet non défini.

3. POSItioN @SSiSE SUM ChAISE i...uuiiiiieiiee ettt e e e e e ree e e e aree e e eareas Erreur ! Signet non défini.

4 La posture debout en fente (GONEDO) .......cceieiiieiiiiiie e e e Erreur ! Signet non défini.

6. Position debout WU JI ou Zhan Zhuang:.........cooecveiieiieeeicieee et Erreur ! Signet non défini.

7 Position allongée SUM 18 SOl : ...uiiiiiiieeece e e e Erreur ! Signet non défini.
VI Attitude mentale durant [a PratiqUe .....c.eeee e Erreur ! Signet non défini.
1 1a concentration de I'@SPrit.....ccceie ettt e e e eaaae e e Erreur ! Signet non défini.

2 les méthodes du Calme INTEIIEUI ........c.vieeeeciiee et et eaaee e Erreur ! Signet non défini.

3 La persévérance : maitre mot de 1a pratique ......ccceeeeecieeeiciee e Erreur ! Signet non défini.
VI A quel moment pratiquer le Qi-GONG ........cceviririierieieriereeere et Erreur ! Signet non défini.
VI Fréquence de [a PratiqUe ........eeeccuieee ettt e e et e e et e e e aa e e e entaeeeennneaean Erreur ! Signet non défini.
VI DUFEE A UNE SEANCE......uviieeiieeeeeieeee ettt e e ecttte e e eittaeeeetteeseeattaeeessasaeeeeasseeessansaeeesanseneean Erreur ! Signet non défini.
VIII Autres éléments pour 1a PratiqUe .......c.eeececiieeeeciiee ettt et eaae e Erreur ! Signet non défini.
N0 L =Y o - 1T o PP SPPRPN Erreur ! Signet non défini.

B =Tl o a1 o [ U PR Erreur ! Signet non défini.

3 Continuité, coUlé des MOUVEMENTS.......ccoeviiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e Erreur ! Signet non défini.

4 ENchalN@mMENt @S EXEICICES. ....uviiiiiiiieeeetieeeeetteeeeette e e eetre e e e etee e e eeabeeeeeeabeeeeeeareeeeenrens Erreur ! Signet non défini.

5 LE SOUNITE INTEIIBU ..eeeiiiiee ettt e e e e e e e s tae e e e abee e e e aba e e e s abaeeeenbeeeeennsees Erreur ! Signet non défini.

6 Qi goNg et AliMENTAtION ...eiiiiiiee e e e Erreur ! Signet non défini.

7 Hygieéne de I'esprit @1 dU COMPS ..cccuiiiiiiiiiiieciiiee ettt e ree e e ree e e Erreur ! Signet non défini.

IX QUEIQUES Pré&CAULIONS. ... .viiieiiiiie ettt ettt e ettt e e e tte e e e etree e s e eare e e e eabeeeeenbeeeeenneas Erreur ! Signet non défini.
B SENSATIONS ET PHENOMENE PHYSIOLOGIQUES lies a la pratique ........cceceeeeeiieeieeeneennen. Erreur ! Signet non défini.
| Augmentation de la production de SaliVe .........ccueeeeiiiiiiiiiee e Erreur ! Signet non défini.
Il Gonflement de I'abdomen iINfEMEUN.......cccuviii e e e Erreur ! Signet non défini.
Il Tremblements et SPasMEs MUSCUIAITES ..........ueeieiiieiciiiieieee et e e e e e Erreur ! Signet non défini.
IV Sensation de chaleur, transpiration .........ccccveccieeieiieen e Erreur ! Signet non défini.
RV Y5 0 T U Erreur ! Signet non défini.
| Questions et exercices sur le chapitre « La pratique du Qi GONEY ...ceeeveeviveeeeiiieeecciieeeens Erreur ! Signet non défini.
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LECON 5 : QI GONG ET ECHAUFFEMENT

Table des matieres

F LES OUTILS DU QU GONGL....ctttiiieiiiiiititeeeeeeeeeiiittee e e e e s ettt eeeeeesssaaretteeeesssssnnsasaeeessssssnnnns Erreur ! Signet non défini.
| QI GONG ET ECHAUFFEMENT ...ttt ettt e et e e e e e s s e e e e e s e sanne Erreur ! Signet non défini.

1 Santé des artiCUlations ........eeiiciiiei e e e e Erreur ! Signet non défini.

2 Protocole d’ouverture des articulations..........coccuveieeciiiiieciiee e Erreur ! Signet non défini.

2 R 1= YRR Erreur ! Signet non défini.

2.2 Epaules bras coudes POIGNELS......cuuvciiiiiiciieeiiiieeeecieee e e erre e srre e e ssrae e e e saaeee s Erreur ! Signet non défini.

2.3 Hanches cuisses geN0OUX CheViIlle ........evviiiiiii i Erreur ! Signet non défini.

DN 0o] (o] g Y TV Y (=] o - =T Erreur ! Signet non défini.

Do o 1o - | PO Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « QI GONG ET ECHAUFFEMENT » ..ccccvvvveviiieeeecnneennn. Erreur ! Signet non défini.
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QI GONG ET RESPIRATION

Table des matieres
A LES OUTILS DU QI GONG .o eeve e eeeeeee e sesesesessesesesesesesessesessssssessesesssassasssessesessssasns

1 LA RESPIRATION C’EST QUON ....iiiiiiieciieiieeieet ettt ettt st
1.1 La respiration CEIIUIAINE ....ciiiiiii e e e s e e
1.2 Structure du SyStE€mME resPIiratoire.....ciiccieeeieiiee ettt et e s e e e e s ssreeeeseaes
1.3 La mécanique de 1a resSpiration .....cceeeeecieeeieiieee it e e
1.4 La régulation de 1a respiration.......ccceeeeecieeeieciiee ettt e
2 EFFET D’UNE RESPIRATION CALME ......uviiiiiiiiiieeiee et steeeseeeesveeesiee e seeessaeessnveesnee s
3 PRATIQUE DE LA RESPIRATION ... i
3.1. Préparation des muscles de 1a respiration ........cccccceecieeeieiiee e
3.2. Automassage du PlEXUS SOIAINE .....ceccuieeeeiiiiie et ree e e
3.3, EXErcices de reSpiration........cccccuieiiiciiee e ree e e e e ree e e e e e e e e
3.4. Respiration et MEdItatioN.....cccccuuiiiiciiiie e s
3.5. Déroulement d’une séance Qi Gong autour de la respiration .........ccccceeeveveeeennnnen.

Questions et exercices sur le chapitre « Qi Gong et respiration » .......cccoceveeevevveceereseeeenn,

Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.
Erreur ! Signet non défini.

Erreur ! Signet non défini.
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LECON 7 : QI GONG 6 PIECES DE BROCART

Table des matieres

Y Y PSR Erreur ! Signet non défini.
B LES SIX PIECES DE SOIE ...ttt ettt ettt e e e ette e e e ette e e e sbte e e e e btaeessnnaneessnbaneaannes Erreur ! Signet non défini.
1 Pousser le m{r devant s0i (10 fOIS) ..eccueeiiueeiiieiiieeecee e e et e e e e e Erreur ! Signet non défini.
2 Gonfler le ballon devant s0i (10 fOIS)......cccceercieiriiie e Erreur ! Signet non défini.
3 Pousser le ballon dans I'eau (10 fOiS) ....ueeceeercieriiie e e ciee e eee et sere e s e Erreur ! Signet non défini.
4 Caresser le sol avec les deux mains (10 fOiS) ......ccovvuriiiiiiiiiiiiiiieieie e Erreur ! Signet non défini.
5 PouUSSEr 1€ Ciel (10 fOIS) .uiiiiiiiieiiiiiie ettt et e e e e e e ba e e e e Erreur ! Signet non défini.
6 Pousser avec la paume (10 fois de chaque COtE) .....ccvvvivieiieeiiieceeecee e Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « QI GONG 6 PIECES DE BROCART »....cceevvvveeeriunnennn. Erreur ! Signet non défini.
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LECON 8 : QI GONG 8 PIECES DE BROCART

Table des matieres

Y Y PSR Erreur ! Signet non défini.
B LES HUIT PIECES DE BROCART ....oiiiitieeecctiee e ecttee e st e e e ette e e e sttee s senbaeeesebaaeesssaneessaseneasanns Erreur ! Signet non défini.
1 soutenir 1€ CIel (8 TOIS) © uuiiiiieiiieeiieecee ettt e e rtre st e e e et e e e be e e snreeenneeas Erreur ! Signet non défini.
2 TIRER A L’ARC (sur un aigle) (8 fois de chaque COté) :......cevveevieeecieereecee e Erreur ! Signet non défini.
3 SEPARER LE CIEL ET LA TERRE (soulever la montagne avec un seul bras (8 fois) :........... Erreur ! Signet non défini
4 REGARDER EN ARRIERE (renforcer le corps en regardant en arriere) (8 fois) :............... Erreur ! Signet non défini.
5 LIBERER LE FEU DU COEUR (apaiser le coeur en tournant la téte) (8 fois) : .....cccveeen.eee. Erreur ! Signet non défini.
6 RENFORCER LE PALAIS DES REINS (8 fOIS) : veevveeeiiieeiieeciee et siee ettt e Erreur ! Signet non défini.

7 DONNER UN COUP DE POING ET HARMONISER LE FOIE (augmenter la force en serrant les poings) (8 fois) :
............................................................................................................................................ Erreur ! Signet non défini.

8 ELIMINER LES 100 MALADIES (secouer le corps pour éliminer les maladies) (8 fois) : ... Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Ql GONG 8 PIECES DE BROCART ».....cccevvvveeecnnennnn. Erreur ! Signet non défini.
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LECON 9 : QI GONG Y[ JIN JING

Table des matieres

Y Y PSR Erreur ! Signet non défini.
B Y1 JIN JING ou douze positions des dBVas........ccueeiieciiieiciiieeccieee et e eecttee e s esvte e e e evreee e Erreur ! Signet non défini.
1 WEI TO présente le pillon céleste (9 fois car le 9 est tonifiant) :....ccceeeveevcieeecveesceeeeen, Erreur ! Signet non défini.
2 Wei to porte le pilon (ou repousse [es MUArs) (9 fOiS) .....coueevueerceeecieeciieeiie e e Erreur ! Signet non défini.
3 Wei to souléve le pilon (soutient le ciel) (9 fOiS) ....ccvueeceeeeiieceeece e Erreur ! Signet non défini.
4 CUEILLIR LES ETOILES (le mvt de la téte qui retourne aux étoiles) (9 fois)........cccouueennes Erreur ! Signet non défini.
5 Tirer la queue de 9 BoaUTS (9 fOIS).......uuui et Erreur ! Signet non défini.
6 Neuf démons tirant leur sabre de leur fourreau (9 fois) ........ccccveeeeeerceeeceeeiieeecee e, Erreur ! Signet non défini.
7 Pousser les griffes et étendre les ailes (9 f0iS) ....couevveeeceeeciieecee et Erreur ! Signet non défini.
8 TROIS PLATEAUX TOMBES A TERRE (faire descendre les trois plateaux) (9 fois)............ Erreur ! Signet non défini.
9 Le dragon bleu étire ses Pattes (9 fOIS)......cuucureeecieee ettt e Erreur ! Signet non défini.
10 Le tigre affamé se jette sur sa Proie (9 fOis) ......couuceeeceeeiiieeiieeecee et Erreur ! Signet non défini.
U TR Vo T T ol ) o] £ S Erreur ! Signet non défini.
11 bis Tapoter les coussins de Jade (36 fOIS) ....cueeuvueeeceeeciiieeiie et ecee e Erreur ! Signet non défini.
12 AGIter 12 QUEUE (9 fOIS) ...uueeeeeee ettt ettt e e et e e e abae e e e areas Erreur ! Signet non défini.
12 bis La tremblante du tiZrre ....ocuuiii i Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « QI GONG YIJINJING » ccccuvveeiviiieeeeiiieeecciieee e Erreur ! Signet non défini.
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QI GONG ET ETIREMENTS

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
V DO-IN ET ETIREMENTS . ...cttiiiiiieee ettt ee ettt ee ettt e e ettee e e e taa e e e etta e e e senaaeeeenaseeesnsaneesnnaneean Erreur ! Signet non défini.
1 ETIREMENT ET STRETCHING ..ottt ettt et e e e e s s sinneeae e e e Erreur ! Signet non défini.

2 LES DIFFERENTS TYPES D’ETIREMENTS ...coiiitite ettt ettt eecieee s e s sivre e e e e ssaaee s Erreur ! Signet non défini.

N I |V I USSR Erreur ! Signet non défini.

4 BONNE PRATIQUE DES ETIREMENTS ET MISE EN GARDE ......cccoeiiiiieiieneeneeeieeienne Erreur ! Signet non défini.

5 DEROULEMENT D’UNE SEANCE EN PRATIQUE ......ccoooiiiiieeieenieneceeeeeeiee e Erreur ! Signet non défini.
5.1 DUrée de étir€mMENt ....coiieeiiie ettt e e ree e s e e e e Erreur ! Signet non défini.
5.2 Durée d’une sEance COMPIELE.......eiiiiiiii ettt aree e e Erreur ! Signet non défini.
5.3 Déroulement d'UNE SEANCE .....ccc.uveieeciiee ettt e ree e et e e e aree e e e aree e e eares Erreur ! Signet non défini.

6 A QUEL MOMENT S'ETIRER ...ootiieiiiieieeitee ettt e ettt e st e e e eate e e s nae e e e earae e e enraae e enareas Erreur ! Signet non défini.
Lo I o TU Tl 1T oo o 1 £ TP PSPR Erreur ! Signet non défini.
6.2 Pour les personnes sUjetteSs au STreSS.....uuuiuiiiiiiiieriiiiee e criee e ssree e see e ree e Erreur ! Signet non défini.

7 LA PRATIQUE DES ETIREMENTS ...ceiiiiiiiicititeeee e eeecitreee e e e e e eetaraeeee e e e s e snarraeeeeaeeenannns Erreur ! Signet non défini.
7.1 Etirements des muscles des jambes et des fessiers .......cccocvvveeviveeeeccieee e, Erreur ! Signet non défini.
7.2 Etirements des muscles de I'abdomen, du thorax et du dos ........cccoevvvvvvviiininnnnnnnn. Erreur ! Signet non défini.
7.3 Etirements des muscles des bras, des épaules et du COU.......ccovvriirerciereeciieee e, Erreur ! Signet non défini.
7.4 Makko ho - Etirement des 12 MEridiens .......coeeecveeeiiciieeceieee e Erreur ! Signet non défini.
7.2.1 — ETIREMENT DES MERIDIENS POUMONS-GROS INTESTIN ...ceeeiiiiiiiiiiieeeeeeeeee Erreur ! Signet non défini.
7.2.2 — ETIREMENT DES MERIDIENS VESSIE = REINS......cuoieieeeiieeeeeeeeeeeeeeeee s Erreur ! Signet non défini.
7.2.3 —ETIREMENT DES MERIDIENS FOIE-VESICULE BILIAIRE .......cciteiiiiniiiiiieeeee e Erreur ! Signet non défini.
7.2.4 — ETIREMENT DES MERIDIENS COEUR-INTESTIN GRELE .........cceeevriiiiiiiiinnnnnnnnn. Erreur ! Signet non défini.
7.2.5—ETIREMENT DES MERIDIENS RATE-PANCREAS-ESTOMAC.........cceevvvviviiiinnnnnnnn. Erreur ! Signet non défini.
6.2.5 — ETIREMENT DES MERIDIENS MAITRE DU COEUR — TROIS FOYERS ............c........ Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et étirements » .......cccceccveeeeecciieeeeciieeeecieenen. Erreur ! Signet non défini.
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TRAJETS DES MERIDIENS ET PRINCIPAUX
POINTS

Table des matieres

| LE MERIDIEN DU POUMON — Shou Tai Yin — FEI JING ..veevvviiiiiieiiiee it Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Meéridien du POUMON ......coiiiiiiiiiiiiieccitec ettt Erreur ! Signet non défini.
I LE MERIDIEN DU GROS INTESTIN L.eouttiitiiiiiiieeteeteeieesiee sttt et et sie e s s st nnees Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du Gros INteStin.........cccuveieeiiiiee e e Erreur ! Signet non défini.
Il LE MERIDIEN DE L'ESTOMALC ....ooiiiiiieeecctee ettt et e e et e e e ette e e eeataee e e e svaaeessnsaeessnseneasnnns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de I"ESEtOMAC ....vieviviieiiiiiieeciieee ettt Erreur ! Signet non défini.
IV LE MERIDIEN DE LA RATE .oeitiiiiiiiiittetee e e ettt e e e s s sttt e e e s s ssanbeaaeeeesssssnnsasaeeessssnnannns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de |a Rate........ceeeeciiiii e e Erreur ! Signet non défini.
V LE MERIDIEN DU COEUR. ... etiii ettt ettt eetee e e tee e s e eatee e e e tae e e eeabeee s eabaee e enraeesenneeas Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEridien du COBUN ....cocuviiie ettt ettt e e e ree e s nbee e e Erreur ! Signet non défini.
VI LE MERIDIEN DE L'INTESTIN GRELE ......uuvtieiiiiie ettt e evee e e e e s Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de I'Intestin Gréle .......ocveiieiiiiiiiiieecee e Erreur ! Signet non défini.
VI LE MERIDIEN DE LA VESSIE ....ooiiieiiee ettt ettt e eette e e eitae e e eetae e e eeabaee e earaeesenraeeeennnes Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEéridien de |a VESSIE ......ceeecuieieeciiee ettt Erreur ! Signet non défini.
VI LE MERIDIEN DU REIN ..ooiiiiiiiieecitie ettt ecttee e sette e eette e e eite e e s e sbae e s esabaee s snbaeeesnsaeessnnsns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEridien du REIN......coccuiiiiiiiiiie ettt e e ree e e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Rein .........cccceeeveiieeieciiee e Erreur ! Signet non défini.
IX LE MERIDIEN DU MAITRE DU COEUR ...cccoi ettt ettt e s eetevee e e e e e s e svnvan e e e e e e e enannes Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du Maftre du COBUN ......c.vveiieiiiiie ettt Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Maitre du CoeUr.......ccuevvevevieeeicieeeeennee, Erreur ! Signet non défini.
X LE MERIDIEN DU TRIPLE RECHAUFFEUR ..o, Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du Triple REéchauffeur........ccccueiiiiiiiccce e, Erreur ! Signet non défini.
XI LE MERIDIEN DE LA VESICULE BILIAIRE ....eeetiiiiiiiieteee ettt et ee e e e e e e e Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de la Vésicule Biliaire.......cccccveeeeicieiicciieee et Erreur ! Signet non défini.
XII LE MERIDIEN DU FOIE .. .ciiiictiiieiiiiieeeeiitee e ettt e e esive e e sevtee e sssaee s ssnsaeessnaseaessnnsasessnnsessssnnsens Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEridien du FOIE .....cccccuiiieeceiie et e Erreur ! Signet non défini.
XII LE MERIDIEN VAISSEAU CONCEPTION....citiiiiiieccitieeee e e e eccntetee e e e s e esvnraeee e e e e e e snnnnaeeeeaaeeas Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien Vaisseau CONCEPLION .......coeecuiiieiiiiiieeeeieee et Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien Vaisseaux Conception ........ccccceeeveveeeeennen. Erreur ! Signet non défini.
XIV LE MERIDIEN VAISSEAU GOUVERNEUR.......ccoeiitiieniienieee ettt Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien Vaisseau GOUVEINEUY ........ccccuveeeeiiieeeeeiieeeeecieeeeeeireeeeesaveeeeenanees Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Vaisseau Gouverneur.............ccceeeeunee.. Erreur ! Signet non défini.
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LECON 10 : ETIREMENT DES 12 MERIDIENS

Table des matieres

Y Y PSR Erreur ! Signet non défini.
B QI GONG DES MERIDIENS JING MAI GONG....cc.etiiiiiieieenieeniteeie ettt st nnees Erreur ! Signet non défini.
| ETIREMENT DU MERIDIEN POUMON ..ccciiiiiiiiiiiteeeeeeiiretee e e eieree e e e s s e ssisneeeee e e s s s sanne Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MErIdieN........coivciiiiieiiee e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du MEridien POUMON ......uiiiiiiiiiiiciiee ettt sree e s e e s naaee s Erreur ! Signet non défini.

I ETIREMENT DU MERIDIEN GROS INTESTIN ....ootiiiieitienieenteeieeteesiee st Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieN.........ooccuiiii it e e e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du méridien Gros INtEStIN .....c.uviieciiiee i seaee s Erreur ! Signet non défini.

I ETIREMENT DU MERIDIEN ESTOMAC ......cetttttiiiererirerererererererererererererererererererererererereme. Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MErIdieN.........ooccuviii i et raee e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du MEridien ESTOMAC ......uiiiieiiiieecciiee ettt et e e aeee e e are e e eeanaeeean Erreur ! Signet non défini.
IV ETIREMENT DU MERIDIEN RATE ...ettiiiiiiiiiiitieeee e eeiireeee e e s e ssiereeee e s ssssisnaneeeeessssannns Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieNn........cooccuiiii i Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du méridien de 1a RAte......ccocciiiiiiciiie e Erreur ! Signet non défini.

V ETIREMENT DU MERIDIEN CCEUR......coiiitiiiieeiieee ettt e eetre e e e citee e e esirae e s eaaae e s esntaneesnnaeaaan Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MErIdieN........cooccuiiii it aree e e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi GONE dU MENIIEN COBUN....eeiiiiiiieeeiiiee e ecieee ettt e ettt e e et e e e e sare e s srataeeeesabaeeeennsaeeeas Erreur ! Signet non défini.
VI ETIREMENT DU MERIDIEN INTESTIN GRELE .......cccttttiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiieieeeeeeeeeeeeeeerereeereeenen Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MErIdieN.........coccuiiii ittt e e e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du méridien INTestin Gréle..........cccoeeeeeciiiiieciiee e e Erreur ! Signet non défini.
VI ETIREMENT DU MERIDIEN VESSIE ....ccoeietieeee ettt e e eectreee e e e e s esanvenee e e e e e eeannns Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieNn........coociieii i Erreur ! Signet non défini.

2 Qi GONE dU MENIIEN VESSIE ..eeeeiiiieieiiiieeciiieeeettee sttt e et e e e sae e e s atae e e esaaae e e ssnaaeee s Erreur ! Signet non défini.
VI ETIREMENT DU MERIDIEN REIN ...coieiiiiiiiiieee ettt ee e e e e e eevavnnee e s e e e e eannes Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MErIdIeN.........coccuviiiieeee e et aree e e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du MEridien du REIN .......uviiiiiiiieiciiee ettt e a e e e saaee s Erreur ! Signet non défini.

IX ETIREMENT DU MERIDIEN MAITRE DU CQEUR .....ooeiiieniiinieinienieeieesiee e Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieNn........oocuivei i Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du méridien MaTtre du COBUN ......cccuviiieecieie ettt e e et e e e eaaee e Erreur ! Signet non défini.

X ETIREMENT DU MERIDIEN TRIPLE RECHAUFFEUR .....ccoiiiiiiiiiiiieee e Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieNn........coocuieii i e Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du méridien Triple REchauffeur........cccccuviiieiiiiiccecce e Erreur ! Signet non défini.

XI ETIREMENT DU MERIDIEN VESICULE BILIAIRE........outiiiiiiiiiieieeeee e Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieNn........ccveeciiiiiiiiiie et Erreur ! Signet non défini.

2 Qi Gong du méridien Vésicule Biliaire ........cccceeecueeeieciiieeeciiee e Erreur ! Signet non défini.
XII ETIREMENT DU MERIDIEN FOIE.....cccotiitiiienieeieeieeieeieeieesree st esr e s s Erreur ! Signet non défini.
1 Rappel du trajet du MEridieNn.........ooccuiiei it e Erreur ! Signet non défini.
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2 Qi Gong du MEridien dU FOIE.......ueccieeciie ettt bee e e e s Erreur ! Signet non défini.

Questions et exercices sur le chapitre « Ql GONG DES 12 MERIDIENS ».......cccccviviveeeeeennnns Erreur ! Signet non défini.
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QI GONG ET MEDITATION

Table des matieres

A QI GONG ET MEDITATION ....oueiiiie ettt ettt e e e e etee e e e eaaa e e s eeataee e e araee s eentaeeeennraeeeenees Erreur ! Signet non défini.
1Y Ao Yo ¥ ot o o IR Erreur ! Signet non défini.
2 Cest qUOI 13 MEAITAtION.......uiiii e e e e e Erreur ! Signet non défini.
3 Histoire de la méditation au fil dutempPs ......ccooeiieiiiiiii e Erreur ! Signet non défini.
4 Les bienfaits de [a MEdItatioN.......cueuiieciiii i Erreur ! Signet non défini.

0 N 20 To (Wt o o We [V IR o Y- SRR Erreur ! Signet non défini.
4.2 Amélioration du SOMMEIl .......oeiiiiiiiiiiee e e e Erreur ! Signet non défini.
4.3 Cohérence des ondes CErébrales........ccouviiiiiieicciie e Erreur ! Signet non défini.
4.4 Augmentation des PercePLiONS ......ciiiccieeeiiciiee et cree e eree e e sree e e ssree e e eree e e e Erreur ! Signet non défini.
4.5 Contréle des émotions et meilleure gestion de problemes........ccccceeecieeeeciieeeennnee. Erreur ! Signet non défini.
4.6 Résistance a la pression SOCIAlE .......ccccuiieiiciiie e s Erreur ! Signet non défini.
4.7 Capacité de perspective d’autrUi.....c.cccveeiiiiiieiiciie e Erreur ! Signet non défini.
4.8 Perception du monde plus POSItIVE ......eiiiiciiieiiiiiie e Erreur ! Signet non défini.
4.9 Réduction de la pression/tension artérielle ........c.ccovvveeeveeciieeceeeeeeeeee e Erreur ! Signet non défini.
4.10 Stimulation du SYSEEME NEIVEUX ....cccuveeeeiciieeeecitee et e eetee e e eeree e e eeree e e e reee e eares Erreur ! Signet non défini.
4.11 Réduction de toutes maladies/symptomes liés au Stress .......coceevveeevveeecreeerveenne. Erreur ! Signet non défini.
5 Comment fonctionne 1a MEditation .........cccveviieiiiii i Erreur ! Signet non défini.
6 Trois grands principes de pratique de la méditation.........ccccccevevieiiiiiiei e, Erreur ! Signet non défini.
7 Trois aspects importants de la Mé&ditation........ccceeeeeiiiiiciiii e Erreur ! Signet non défini.
8 Les différents niveaux de MEditation .........cccoueeiieciiiiicciiee e Erreur ! Signet non défini.
8 Pratique de 1a MEdITatioN .........ooociiiiicee e e e e Erreur ! Signet non défini.
8.1. L'E€NVIFONNEMENT ..eiiiiiiiiiciiiee ettt ettt e e et e e e sbae e e s abee e s s nbaeeesnnbeeeeensseeesennsens Erreur ! Signet non défini.
R I 1 =] o 11T PRPR Erreur ! Signet non défini.
8.3. Les postures de MEdITatioN .......c..ceeecuiiieeiiiee e e e e aree e e e Erreur ! Signet non défini.
8.4. Quelques conseils pour la pratiquer la méditation ..........cccceeeeciieeeeciiee e, Erreur ! Signet non défini.
8.5 Les différents types de méditation.........coccvveieiciiiii i Erreur ! Signet non défini.
9 Guider une méditation par le terpnos I080S .....ccccveiiiiciiiiiiciiee e Erreur ! Signet non défini.
9.1 Principe 1 : le discours relaxant doit toujours refléter le calme et la sérénité ........ Erreur ! Signet non défini.
9.2 Principe 2 : il faut parler trés lentement ..........cccueieeiiiieeiciiie e Erreur ! Signet non défini.
9.3 Principe 3 : nécessité des silences parmi le discours relaxant ...........cccceeeeveeeennnen. Erreur ! Signet non défini.
9.4 PrinCipe 4 : bien @rtiCUler.......coocuvieiieee e e Erreur ! Signet non défini.
9.5 PrinCipe 5 : VOIUME Oral.ccc..uiieiiiiie ettt e Erreur ! Signet non défini.
10 Proposition de MEItatioNs ........cceccuiiieeiiiie ettt et e e e e e e e e e e e Erreur ! Signet non défini.
10.1 Choisir 52 MEdItatioN ....c.ueeiciieeiieecee et rrae e s re e e erae e Erreur ! Signet non défini.
10.2 La structure d’une Meditation .........ccoccuvieiieciiiii e Erreur ! Signet non défini.
10.3 Préparer sa MEditatioN ........ccuveiieiiiie it et e e e Erreur ! Signet non défini.
11 Quelques exemples de MEdItatioN........cccueiieiiieiicciiee e e Erreur ! Signet non défini.
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1 MEdITation de I'arbre. ... it ee e e et e e e s be e e naee e Erreur ! Signet non défini.

A\ T=Te 11 =Y To) oW [V o - [ - S Erreur ! Signet non défini.
3 Méditation sur 1a reSPiration ........ccueeieciiieiiieeeee e Erreur ! Signet non défini.
4 Méditation du balayage Corporel ......ccoiiiiee e Erreur ! Signet non défini.
5 Méditation du SOUNIre iINTEIIEUI ........cceviiieeeeceiee e et rre e e ree e e Erreur ! Signet non défini.
6 Méditation de la marche CoNSCIENTE ......uvviieciiiiicee e Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Qi Gong et méditation » .......ccceceveeevvrierccernseennne. Erreur ! Signet non défini.
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LECON 12 : ANIMER UN ATELIER QI GONG

Table des matieres

A ANIMER ET CREER DES ATELIERS DE QI GONG......cccuteiieiiieniieniienieeieeteeiee e siee e Erreur ! Signet non défini.
| OU ANIMER DES ATELIERS QI GONG ....oeiiiiiiiiieiiieeeeiiteeesiieeeesiiee e s sireeessireeessnreee s s v Erreur ! Signet non défini.

I LE PLAN TYPE D’UNE SEANCE DE QI GONG .....ceiiiierieieiiieniieeiteesiee et sreeesree s Erreur ! Signet non défini.

L AVANE @t i e e s e e e e ereaeeeaan Erreur ! Signet non défini.

2 Mise en Place de I'atelier ... i Erreur ! Signet non défini.

3 Déroulement pratique de I’Atelier : Echauffement, étirement, Méditation, pratique du Qi gongErreur ! Signet
non défini.

4 Derniere partie : Cloture de I'atelier ......ueeeceeiee e e Erreur ! Signet non défini.

Il ADAPTATION DE LA SEANCE ... ..ttt ettt s sttt e e e s s s s sabeaae e e e s s ssaanns Erreur ! Signet non défini.
IV DEVENIR ANIMATEUR D’ATELIER .....evtiiietiiee ettt ettt esitee e et e e esavee e e snree e s Erreur ! Signet non défini.

1 SaVOIr-faire @t SAVOIr-EBLI@ .....ccccciiie ettt et e e et e e e et re e e e ebae e e e eraaeeseans Erreur ! Signet non défini.

2 Pédagogie et MEthOdOIOZIE........c.ueviieiiie e e e Erreur ! Signet non défini.

2.1. Quelques principes de PEdAgOZIE : ....ccovciiiiieiiiie it Erreur ! Signet non défini.

2.2. Méthodologie générale pour la pratique du do-iN.....ccccccueeeriiieeiniieeeciiee e, Erreur ! Signet non défini.

V EVALUATION DE L’ATELIER PAR LES PARTICIPANTS ...ccccctietiectieeesiireeeecireeessveeeessvveeean Erreur ! Signet non défini.
VI FICHE D’ AUTOEVALUATION. .....oiiiitiieeeeiteee ettt e e ectee e e eetteeeeeeataeeeesasaeeeseateeeesnsaeeesnnneneens Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Qi Gong et animation d’ateliers » .........cccceeuveneee. Erreur ! Signet non défini.
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