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Là, tout n’est qu’ordre et beauté,








          Luxe, calme et volupté.1








Charles Beaudelaire

01.0
Introduction

L'approche préconisée s'inspire à la fois des concepts de la médecine traditionnelle chinoise et de ceux des arts martiaux internes de cette culture datant de  plusieurs millénaires. La pratique consiste à rééquilibrer l'énergie vitale de l'individu au moyen de différentes postures en position debout. Il en résulte, au fil d'un temps relativement court, un état de bien-être et de détente, un sentiment d'harmonisation intérieure et d'intégration à son milieu.


Cette façon de faire se veut complémentaire des démarches thérapeutiques classiques tant des points de vue biologique, psychologique, spirituel que social et contribue d'ailleurs à l'unification de celles-ci. Elle s’inscrit à l’intérieur d’une hiérarchie de réponses qu’il est possible de suggérer dans le contexte d’une intervention minimale effective. Cette voie vise une réduction des effets secondaires et des complications iatrogéniques tendant à former une association avec l’approche pharmacologique.


Elle se prête aussi bien à une application individuelle que de groupe et peut revêtir une dimension profondément communautaire si nous songeons à la façon dont elle se pratique en Chine. Le tai chi, à titre de représentant le plus connu de ces disciplines ancestrales, constitue un bel exemple des pratiques traditionnelles regroupant jeunes et moins jeunes dans les parcs tôt le matin.

02.0
La notion de qi






       Je peux vous assurer qu’en pratiquant



                                               le Yiquan vous confirmerez dans votre  







       propre vie la réalité du qi.2







 Maître Fong Ha








Yiquan and the nature of energy 


Il n’existe pas de correspondance directe pour cet idéogramme chinois dans la langue française. Cependant, quand il est question de ce qui ne peut pas se voir, de ce qui supporte l’univers et de l’essence de la vie, nous parlons de « qi ». Nous pouvons le traduire par « air », « souffle » ou, le plus communément, par « énergie ».


La culture traditionnelle chinoise repose largement sur cette notion de qi et ses applications peuvent rejoindre n’importe quelle activité quotidienne de la vie courante dont la médecine.

03.0
Un aperçu de la médecine chinoise
Les soins de santé selon les médecines anciennes reposaient sur une spiritualité en relation avec l’univers, une globalité de l’être et une philosophie de vie liée à la communauté.3






Jean Drouin, md.






Département de médecine familiale








      Université Laval,  avril 1998.


Sans vouloir être plus précis, nous pouvons avancer avec aisance que la médecine chinoise date de plusieurs millénaires et a évolué avec l’étude du qi. Elle conçoit l’homme dans une continuité et une interpénétration des domaines physique, psychologique, spirituel, social et environnemental ; c’est pourquoi elle est qualifiée d’holistique.


Selon le modèle sur lequel se fonde cette médecine, une mauvaise adaptation à l’environnement, un trauma physique ou psychologique, la peur ou l’abus de substances peuvent engendrer des blocages ou des fuites dans la circulation énergétique vitale; ce qui a pour effet de déstabiliser l’individu. Les déséquilibres ainsi générés, variables en qualité, en intensité et en durée, amèneront en premier lieu des troubles fonctionnels pouvant se traduire par divers malaises. A terme, des modifications structurales s’en suivront (pathologies déclarées, anxiété, dépression) si rien n’est entrepris pour ramener l’homéostasie dans le système humain.


S’appuyant sur l’interdépendance des composantes corps, énergie et esprit , il est possible d’influencer l’esprit et le corps en travaillant au niveau énergétique. De la même manière, restaurer l’équilibre corporel induira progressivement l’harmonie au niveau de l’énergie et de l’esprit; nous y reviendrons plus loin.


Divers moyens peuvent être utilisés pour restaurer l’harmonie perdue. Afin de faciliter notre compréhension de ses différents modes d’intervention, nous pouvons diviser la médecine chinoise en quatre grands champs :

· la diététique et la pharmacopée (minéral, végétal, animal)

· les interventions externes (massages, acupuncture)

· la psychothérapie (schémas de pensée, habitudes de vie)

· les exercices de santé (qigong)

04.0
La notion de gong






Cent fois sur le métier remettez votre ouvrage.











          Boileau


Nous nous approchons de la signification de l’idéogramme « gong » par l’expression « énergie et temps ». Il est communément employé comme abréviation pour gongfu ou kung fu et la plupart des gens le réduit à son application martiale.


Cependant, tombe sous l’appellation de « gong » toute activité menée dans le but de s’améliorer. Les implications sous-jacentes comprennent un effort soutenu de la volonté, de la discipline, de la régularité et de la persévérance. Une qualité de présence à ce que l’on fait et une attitude de disponibilité, de réceptivité font également partie des éléments importants à cultiver. Comme dans   tout art, le temps constitue un élément essentiel de l’apprentissage.


Il y a donc tant la notion de maîtrise que celle du processus d’entraînement pour y arriver. Gardant cela présent à l’esprit,  nous pouvons traduire « gong » par « travail », « art », « entraînement » ou « réalisation ».

05.0
Le qigong (chi kung)

Traduit littéralement par « travail de l’énergie », le qigong consiste à tout entraînement ou étude en rapport avec le qi et requérant des efforts soutenus sur une grande période de temps.4 Il en existerait autour de deux mille formes et environ 80 millions de Chinois pratiqueraient quotidiennement cette activité 5 ; ce qui représente approximativement 6 à 7% de la population de ce pays.


La lecture des quelques ouvrages qui m’étaient disponibles sur la question  révèle une variabilité dans les références historiques concernant le qigong. Je suis porté à croire que ce phénomène soit en partie attribuable à une question de points de vue étant donné la complexité de cette discipline. L’histoire officielle en fait remonter l’origine de 4,000 à 6,000 ans dans le temps. 6-7 Quoique très développé en Chine, d’autres cultures ont également connu ce genre de travail énergétique sous d’autres noms et d’autres formes. Citons celles de l’Inde et du Tibet à titre d’exemples. 


Au fil du temps, différents courants de qigong se sont développés. Ils pourraient être grossièrement et fonctionnellement regroupés selon leur utilité dans le développement artistique, philosophique ou spirituel, martial et médical; ce dernier champ d’application nous intéressant spécialement.


Dynamiques ou statiques dans leurs formes, d’une tradition ou de l’autre, les différents qigong médicaux visent en premier lieu la restauration de l'équilibre de notre énergie vitale en travaillant sur l’harmonisation du corps, de la respiration et de la pensée. Normalement, il s’en suit une intégration proportionnelle de la personne dans son milieu environnant. Si nous voulons simplifier, en dépit de leurs différentes approches et méthodes, les qigong médicaux sont des formes d'acupuncture sans aiguilles. De fait, ils sont à l’origine de cette discipline. 


C’est d’ailleurs par l’entremise de l’acupuncture que les divers modes chinois d’intervention énergétique furent connus de l’occident vers le début des années ’70. 8 Nous pouvons mentionner que, depuis à peu près cinquante ans, nous sommes passé dans ce domaine du folklore à la recherche scientifique et des secrets familiaux aux congrès internationaux.


A l’heure actuelle, une forme ou une autre de qigong fait partie des cours optionnels de certaines facultés de médecine aux Etats-Unis (cf. Appendice A). Une équipe médicale montréalaise  est d’ailleurs sur le point d’incorporer cette discipline à ses méthodes d’intervention. 9 Plusieurs cliniques spécialisées dans le traitement du stress et de la douleur incluent maintenant le qigong dans leur arsenal thérapeutique.

06.0
Le zhan zhuang
06.1
Description

Dans la langue chinoise, « zhan » veut dire « se tenir debout » et « zhuang » signifie « pilier » ou « fondation » 10, d'où « se tenir debout comme un pilier ». Plus poétiquement, nous disons « se tenir debout comme un arbre ». La pratique du zhan zhuang comporte donc l’adoption d’une série de postures en position debout et mise sur la capacité de guérison inhérente à chaque personne.


Cette pratique s’insère au sein d'un vaste ensemble de disciplines très diversifiées et regroupées actuellement sous le vocable de qigong. Si nous voulions situer le zhan zhuang,  nous pourrions le camper à l'intersection de la médecine traditionnelle chinoise et des arts martiaux internes de cette même culture. 

06.2 
Histoire

Il tirerait ses origines de pratiques de santé vieilles de plus de quatre mille ans mais la discipline comme telle aurait été fondée il y a deux mille ans par   Wang Chong-Yang, un philosophe taoïste inspiré par la croissance des arbres. 11


La première référence connue pour ce genre d'exercices fut découverte dans le Huang-Ti Nei Ching (Classique de médecine interne de l'Empereur Jaune, 2690-2590 av. J.C.), probablement le plus ancien livre connu de l'histoire médicale. Tel que rapporté, nous pouvons y lire: 12

« J'ai entendu dire que dans les temps anciens, il y avait des

êtres possédant un grand esprit (des sages avec de larges

connaissances et une compréhension très profonde). 

Ils se tenaient debout entre Ciel et Terre, reliant l'Univers.

Ils avaient compris et étaient capables de contrôler le Yin et

le Yang, les deux principes fondamentaux de la nature. Ils

inspiraient l'essence vitale de la vie.

Ils gardaient leurs esprits immobiles. Leurs muscles et leurs

chairs étaient inséparables. C'est le Tao, la voie que vous

cherchez. »


Une autre référence très ancienne se retrouve dans le Tao Teh Ching, livre classique de la philosophie taoïste attribué à Lao Tseu, lequel vécut durant la dynastie Jou (1122-934 av. J.C.) : 13

« En se tenant seul et immuable,

On peut observer chaque mystère.

Présent à chaque instant et continuant sans cesse,

Voilà l’accès à d’indescriptibles merveilles. »


Bien qu'ancestrale, cette forme d'exercice était tenue secrète au sein de l'élite des petits groupes fermés des pratiquants d'arts martiaux. Même en Chine, il aura fallu attendre vers les années ‘20 avant que cette pratique ne soit connue au sein de la population en général.

Nous devons la démocratisation du zhan zhuang à Wang Xiang Zhai (1885/ 86 - 1963), un maître des arts martiaux internes qui en fit la base de son système de combat, le yiquan (boxe de l'intention ou de l'esprit). Ce style  constitue le dernier maillon dans la chaîne de l’évolution des arts martiaux internes. 14

Dans le début des années '50, maître Wang, constatant les bénéfices évidents de cette pratique pour le bien-être général des individus, commença à l'introduire dans le système de santé de l'époque. D'ailleurs, sur la fin de sa vie, il se consacra à la guérison et à la préservation de la santé. 15

Nous pourrions croire ici à un juste retour des choses. En effet, jeune et asthmatique, le fragile Wang avait commencé l'étude des arts martiaux pour contrer les méfaits d'une pauvre constitution. Dès l’âge de huit ans, Wang débuta l'apprentissage du xingyiquan (boxe de la forme\pensée) sous la direction de Kuo Yun Shen, l'un des plus grands maîtres de cette discipline à l’époque. 16

Maître Wang a eu plusieurs élèves au cours de sa vie et la dissémination de ses enseignements a suivi plusieurs courants. Nous dirons un mot de ceux qui ont émané de Yu Yong-Nian et de Han Xingyuan; ce dernier nous touchant particulièrement de près.

Maître Yu Yong-Nian, chirurgien-dentiste, a poursuivi la mission de pousser plus loin le zhan zhuang dans le domaine de la santé. En 1953, il commença à l'enseigner à l'Hôpital du Chemin de Fer de Beijing, puis à l'Hôpital Militaire de Dailin. Cette forme de qigong est actuellement pratiquée dans plusieurs hôpitaux chinois. Les enseignements de  Yu Yong-Nian sont maintenant diffusés en Angleterre par maître Lam Kam Chuen à qui nous devons le livre La Voie de l’Energie. 17

 Sur le continent nord-américain, le développement du zhan zhuang  et du yiquan s’est effectué en partie grâce au maître Fong Ha. Pratiquant le tai chi et autres arts internes depuis de nombreuses années, il entra en contact avec le yiquan par l'entremise de Han Xingyuan de Hong Kong au cours des années '70. Ce dernier était alors reconnu comme guérisseur. Maître Han séjourna à Berkeley, Californie, en 1976 et 1977 pour y enseigner son art mais il mourut deux ans après sa dernière visite. 18

Lors d'un voyage ultérieur en Chine, maître Ha rencontra Cai Songfang une autre personnalité illustre du qigong. Bien que ce dernier n'ait pas étudié avec Wang, sa pratique (wuji qigong) et sa philosophie des arts martiaux s'approchaient beaucoup du yiquan. 19-20 Il fut aussi invité à venir enseigner sur la côte ouest des Etats- Unis. Nous retrouvons d'ailleurs un article dans le magazine T'ai Chi relatant un de ses passages. 21

Depuis plusieurs années, maître Fong Ha propage ces enseignements de par le monde. Il a réalisé un vidéo sur le T'ai Chi et a écrit le livre Yiquan and the nature of energy. Nous avons d'ailleurs eu le bonheur de l'accueillir à Montréal en mai 1997. 

Un article rapporte que le zhan zhuang est pratiqué au Bronx Veterans Affairs Hospital dans le cadre d’un programme de réhabilitation pour les vétérans toxicomanes ou aux prises avec le syndrome de stress post-traumatique. 22 Un autre y fait référence à l’intérieur du programme du doctorat en psychologie au Californie Institute of Integral Studies. 23

Le zhan zhuang est pratiqué depuis 1996 au CLSC Laurentien à titre d’approche complémentaire dans le traitement des troubles anxieux ou dépressifs. Dans un contexte d’intervention auprès d’une clientèle multiculturelle, l’approche fut également présentée à deux instances de la Régie régionale de Québec, aux étudiants en technique infirmière du Cegep François-Xavier Garneau, de même qu’à la faculté d’histoire de l’Université Laval. Il résulta de ces démarches la formation d’un groupe au Centre Multiethnique de Québec pour venir en aide à certains réfugiés.


Pour terminer ce volet, un séminaire fut donné à l’automne 1997 à divers intervenants de l’organisme montréalais RIVO (Réseau d’intervention auprès des personnes ayant subi la violence organisée). Des démarches sont actuellement en cours pour adjoindre à leur programme une activité de détente basée sur le qigong.

06.3
Principes d'action
La guérison dérive d’un retour aux origines des choses.» 24







Mircea Eliade


Le regard taoïste a observé qu'en vieillissant nous perdons l'intégration du corps et de l'esprit qui fut nôtre en très bas âge. Cela survient au plan physique consécutivement à l'adoption de mauvaises postures et à l'accumulation de traumatismes et de séquelles de maladies. 25


Il en résulte au fil du temps une perte de souplesse, de spontanéité et une rigidité entravant la libre et harmonieuse circulation du qi. Cette ankylose amène à son tour différents déséquilibres menaçant la santé à divers niveaux. Il en a été question antérieurement.


De surcroît, un état de déséquilibre demande des ajustements constants en plus de générer tensions et stress. Comme la consommation d'énergie est au moins proportionnelle à l'accumulation des tensions, un épuisement est à prévoir au bout d'un certain temps. Nous pouvons voir ici l'importance de restaurer l'équilibre et de diminuer les tensions, mais comment? Par un retour à la simplicité.


Pour la culture dans laquelle nous vivons et les adultes que nous sommes devenus, c'est une observation aujourd'hui triviale que de faire remarquer que la position naturelle debout constitue le propre du genre humain. Elle est cependant partagée par tous ses membres indépendamment des distinctions de races et de cultures. Elle résulte de millions d'années d'évolution et elle est aussi considérée comme un facteur dans la poursuite de celle-ci. Durant tout ce temps, chacune de nos cellules s'en est imprégnée et c'est dans cette posture que nous entretenons la relation la plus simple avec les lois du monde physique.


Une grande partie des bienfaits du zhan zhuang découle d’une prise de contact avec notre centre et ce tant du point de vue physique que psychologique. « Quand une personne se tient debout, elle est centrée », de dire Fong Ha. La position debout se fonde sur un principe d’équilibre des tensions musculaires à partir duquel il peut se produire un relachement de celles qui sont superflues (relaxation), de même qu’une libération des attitudes mentales inadéquates (tranquillité). 26


Cet équilibre dépend lui-même d’un ajustement continuel par rapport à un centre et c’est dans l’immobilité physique et intellectuelle qu’il est le plus facile de le trouver. Un retour à notre bien-être physique originel s’opère progressivement  à mesure que nous développons cette faculté que nous possédons tous de prendre contact avec notre centre et de le regagner quand nous le perdons. Nous retournons à l’état « sung » que nous traduisons tant bien que mal par « relaxation » tout en sachant que ce n’est pas entièrement exact.


"Sung" constitue un état intermédiaire entre "ying" (dur) et "ruan" (mou, flasque) impliquant "yi" (intention, volonté). Lorsque le corps est "sung", il est relaxé mais chargé avec le pouvoir de la conscience. Entre la tension et le relâchement total, se retrouvent souplesse, ressort et spontanéité. 27


Le monde animal regorge d'exemples pour illustrer ce que nous entendons par « sung »: c'est le chat semblant dormir mais prêt à bondir sur sa proie, 28 c'est l'écureuil immobile sur une branche, c'est le héron droit comme une tige qui, soudainement, harponne le poisson que lui amène le Tao.


Au plan mental, ce n'est pas d'aujourd'hui que la civilisation pose des problèmes individuels. Déjà, il y a plusieurs millénaires, éducation et socialisation contribuaient à provoquer des conflits intra-psychiques venant nuire à l'unité primitive du corps et de l'esprit par la genèse de tensions psychologiques.


Le zhan zhuang intervient aussi à ce niveau en atténuant progressivement les incohérences de la sphère mentale par l'entretien d'images spécifiques au niveau de la pensée. De longue date, il a été observé que le focus du mental possède un effet calmant pour lui-même. L'observation détachée de soi et de ses sensations chasse les conflits et conduit à l'unification du corps et de l'esprit symbolisée par un jeune enfant dans la tradition chinoise.


Juste en se tenant debout, nous ne jugeons pas le  bon ou le mauvais mais nous développons seulement la reconnaissance d'un "feeling". Il n'y a qu' une image vers laquelle le corps tend à se conformer selon ses capacités du moment. Il n'y a pas de tentative d'interrompre la pensée ou de vider l'esprit; ce qui engendrerait un conflit, donc un stress. 29


Peu à peu, le sujet entrera en méditant dans un état de non-dualité tranquille, accèdera à une présence vigilante dans l'instant et à une détente mentale décrite par l'idéogramme "jing". Bien que décrits séparément, "sung" et "jing" ne vont pas l'un sans l'autre mais plutôt s'influencent mutuellement. Ils figurent parmi les concepts clés sur lesquels repose la pratique du zhan zhuang. 30

06.4
L'attitude comme contexte de pratique

Une attitude de relâchement et de détachement revêt de l'importance, de même qu'un consentement à perdre un certain contrôle. Paradoxalement, c’est en concédant à ce niveau qu’il est possible d’en faire une expérience positivement renforcée tant à l’intérieur qu’à l’extérieur de nous. La réduction de la peur, du désespoir et d’un sentiment de « victimite » contribue au développement d’une expérience de sécurité et de nouvelles attitudes envers la vie.


De cette manière, nous permettons au corps et à l'esprit d'utiliser la force qui leur est inhérente d'une manière coordonnée. Ce faisant, nous rejoignons la philosophie de non-interférence et de non-action propre aux taoïstes qui contribuèrent pour une large part  au développement du zhan zhuang.


« Non-action » est le terme utilisé généralement pour décrire l’idée d’un processus naturel. Toutefois, la non-action ne veut pas dire  ne rien faire  mais plutot éviter de disperser son énergie. La vraie signification de la non-action se retrouve dans  la permission donnée à la nature de suivre son cours sans interférence et dans les moyens mis en oeuvre pour réaliser cet objectif. 31

07.0
Effets attendus

Donner aux individus le pouvoir de déterminer et de gérer leur propre santé et leur destinée est le secret de la vraie guérison.

Effie Poy Yew Chow, Ph.D.

Consultante à l’Institut National de la Santé (NIH)

Second Congrès Mondial sur le Qigong, San Francisco, 1997.


D’une manière générale, Kenneth S. Cohen rapporte dans son livre The Way of Qigong les bénéfices auxquels nous pouvons nous attendre de cette discipline :

« Une étude conduite par Shigemi Hayashi de l’Institut Sino-japonais de Qigong a trouvé que la pratique du qigong résulte dans des états subjectifs de bien-être émotionnel. En 1992, l’étude basée sur 226 pratiquants japonais démontra que le qigong engendrait une stabilité émotionnelle, une joie de vivre accrue, une diminution de l’égoïsme, des attitudes d’esprit plus ouvertes, un enthousiasme et une volonté accrus, un soin plus grand pour les autres. » 32


07.1
Gain énergétique

En ce qui concerne le zhan zhuang, les bénéfices reposent sur une régénération naturelle du système nerveux et se traduisent par une amélioration de la santé générale, de la force et de l'endurance. Chacun peut retirer de sa pratique les bénéfices de la méditation alliés à un renforcement corporel. Simultanément, une personne s’exerce et se repose, elle développe une perception claire ainsi que des actions spontanées et efficaces.


Une intégration corps/esprit couplée à une relaxation appropriée et à une direction mentale (yi) amène une libération énergétique appréciable avec très peu d’efforts, d’où une diminution de la fatiguabilité. L’énergie libérée peut ensuite être canalisée dans une activité créatrice.


La pratique, aidant à briser les vieilles habitudes et les schémas inadaptés acquis tout au long de la vie, permet la réparation de ce qui est essentiel en nous. 
Il se produit une guérison des traumatismes émotifs, un focus de l'énergie mentale et une tranquillité intérieure tout en cheminant dans la réalisation de soi. 33


07.2
Elargissement du champ de la conscience

S’immobiliser inhibe les habitudes acquises et permet au système neuro-musculaire d'enregistrer des sensations correspondant à un état d'homéostasie naturelle. Calmer le mental inhibe l'activité sympathique du système nerveux central et donne une prépondérance à notre «physiologie de l'harmonie » par rapport à celle de l'agression ou de la fuite. 34-35


Dans une certaine  mesure, la pratique du qigong provoque un état modifié de conscience. Le Dr Roger-Michel Poirier, psychiatre, voit dans ce phénomène une utilité clinique. Il confiait récemment dans L’Actualité Médicale qu’un tel état  peut amener une personne à dépasser sa perception usuelle de la réalité et à s’en détacher suffisamment pour regarder de l’extérieur ce qui se passe. 36


07.3
Modifications de comportement

En 1991, maître Fong Ha tenait des propos qui viennent renchérir ces constatations. Selon lui, si vous pouvez vous examiner, la guérison prendra place.


Le qigong est une technique puissante fournissant l’occasion de prendre contact avec soi comme moyen de guérison et de renforcement. Pratiquer suffisamment le qigong éveillera à ce qui est inadapté dans un style de vie et conduira à un éventuel remaniement. Changer son style de vie de façon à en modifier les éléments générateurs de maladie amènera la fin de celle-ci. 37


07.4
Restitution du pouvoir 


Un mouvement, qu'il soit physique ou mental, initié à partir d'un état d'équilibre possède un pouvoir qui lui est inhérent. Une action entreprise à partir d'une base solide se différencie d'une réaction conditionnée par l'habitude.


A long terme, la pratique entraîne la migration d’une partie du réservoir inconscient de nos capacités vers la conscience; ce qui a pour effet de développer notre pouvoir intérieur. Nous pouvons remarquer qu’une amélioration de la santé physique et mentale tend à s’associer à ce phénomène. 38-39


07.5
Extase, béatitude, samadhi, nirvana


Un regard anthropologique posé sur la société occidentale actuelle constate une déprivation extatique. Or, le système nerveux requerrait périodiquement cet état de bien-être.


Belinda Gore, psychologue, pense que « le comportement d’addiction qui devient la caractéristique psychologique de notre culture contemporaine démontre l’évidence de notre tentative collective pour emplir le vide créé par notre déprivation extatique. Nous mangeons trop de nourritures mauvaises pour nous et employons alcool, drogues, caféine, nicotine, travail ou sexe pour soulager cette faim dévorante de félicité. » 40


Ne serait-il pas plus simple de s’en donner un peu tous les jours d’une saine façon ?  Le zhan zhuang constituerait un moyen parmi d’autres de se procurer ce que notre corps et notre psyché réclament. Sa pratique simple possède en outre l’avantage de présenter une équation coûts/bénéfices très rentable.


07.6
Centration, efficacité, gestion du stress

Pour les intervenants médicaux ou psycho-sociaux, cette approche peut contribuer à développer des sentiments de centration et d'enracinement qui les assisteront grandement dans leur pratique. Le Dr Steven Aung précisait dans Family Practice en avril 1995 que les médecins deviendraient plus équilibrés et centrés, que leurs traitements seraient plus efficaces s’ils pratiquaient eux-mêmes le qigong. 41


Une pratique régulière du qigong aidera également à récupérer du stress occasionné par le genre de travail auquel les professionnels de la santé sont exposés.

08.0
Domaines d’application

Etant donné que le qigong agit simultanément sur plusieurs niveaux de notre être, il pourrait s’avérer utile d’en subdiviser les applications selon les modes d’action impliqués en se rappelant que les cloisons ne sont pas étanches.


08.1
Au plan mécanique

D’un point de vue simplement mécanique mais non négligeable, certaines formes de qigong seront employées en réhabilitation après un accident vasculaire cérébral ou pour maintenir les capacités fonctionnelles dans des maladies comme l’arthrite. En gériatrie, l’apprentissage du t’ai chi fut documenté comme moyen efficace dans la prévention des chutes du fait qu’il améliore grandement la force musculaire au niveau des jambes en plus d’exercer l’équilibre. 42

08.2
Aux plans endocriniens et immunologiques

L’effet du qigong au niveau endocrinien contribue à la réduction de la tension artérielle. 43 L’immunologie constitue un autre champs de prédilection.


Depuis quelques années, de nombreux cas de soulagement et même de guérison de certaines formes de cancers sont rapportés en relation avec la pratique du qigong. Des succès relatifs sont aussi documentés dans la lutte contre le sida. 44


08.3
Au plan psychologique

Dans le domaine de la santé mentale, l’exposé antérieur parle de lui-même en ce qui concerne les cas impliquant de l’anxiété et un sentiment de dépression. 45 Personnellement, je crois aussi que l’expérience vaudrait la peine d’être tentée dans le cadre d’un programme intégré d’intervention en toxicomanie; ce qui existe d’ailleurs en certains endroits. 46

08.4
Au plan spirituel

De plus en plus de gens font un lien entre leur santé et l’orientation, la valeur et le sens qu’ils donnent à leur vie. Ils désirent un maximum d’intégration et de plaisir mais aussi veulent sincèrement contribuer d’une façon significative à l’amélioration de notre avenir collectif et de notre tissu social. 


Je trouve pertinent de mentionner que ces valeurs sont déjà inhérentes à la pratique du qigong. A la base, son but est de favoriser une prise de conscience de nos diverses composantes et de les optimiser, pour ensuite en effectuer une intégration harmonieuse.


Se reconnecter différemment à nous-mêmes amène par la bande une altération de notre connexion aux autres et à la vie en général. Nous pouvons parler d’une modification de nos conceptions découlant d’un changement dans nos perceptions. La vie n’est pas plus facile mais nous devenons mieux équipés pour rencontrer les défis qu’elle nous présente, plus sensibles à ses subtilités et plus disponibles à la réception de ses richesses. Pratiquer le qigong, c’est améliorer sa relation avec le grand courant de la vie.


J’aimerais maintenant laisser s’exprimer deux figures contemporaines marquantes du zhan zhuang par rapport à la portée de cette discipline. D’une part,  maître Fong Ha:


«La pratique, de même que les prises de conscience physiques et spirituelles qu'elle offre, fournit un centre solide dans un monde changeant à l'intérieur duquel nous sommes constamment bombardés d'idées reçues, de façons de faire et d'être. Donc, par l'art martial du Yiquan, nous pouvons confirmer physiquement et renforcer l'essence d'une philosophie de vie et d'un sentier spirituel. Wang et Han avaient compris cela tous les deux; ils perçurent le Yiquan comme un voie d'auto-transformation et ont espéré qu'il pourrait être une façon de transformer la société. » 47


D’autre part, maître Yu Yong-Nian disait l’an dernier lors d’un séminaire qu’il offrait en France:


« Pendant des siècles, cet art fut un secret en Chine. C’est seulement récemment qu’il a été mis à la portée de tous. C’est grâce à Wang Xiang Zhai. Je suis la seconde génération. ... J’espère que vous ferez de votre mieux pour faire bénéficier de ce système... le monde entier. » 48

09.0
Les groupes

09.1
Au CLSC Laurentien

En 1995, je recevais le mandat d’explorer  un champ de ma pratique en vue de développer une approche de groupe.  Les personnes présentant des troubles anxieux ou dépressifs constituaient la majeure partie de ma clientèle; c’est donc vers eux que je décidai de me tourner.


Dans le contexte d’une approche à court terme, l’orientation que je décidai de donner à mon approche en fut une d’information et de formation plutôt que psychothérapeutique au sens que nous lui attribuons habituellement.


La démarche implique à la base un désir de se responsabiliser et de prendre en main personnellement sa santé dans un sens large. Le  cheminement fait en sorte de continuer à développer  progressivement cette attitude par une restitution  du pouvoir et une appropriation graduelle de celui-ci.


Le moyen employé pour arriver à ces fins se devait d’être simple et accessible afin de permettre de l’intégrer dans le mode de vie de la majorité des gens concernés.


En 1996, il fut donc pensé d’offrir initialement et à titre expérimental une série de 10 rencontres à un groupe fermé de 8 à 10 personnes.  Durant l’année 1996 - 97, 4 de ces groupes furent offerts et une évaluation fut effectuée sur les 3 premiers. Le détail des résultats se trouve en annexe.


Globalement,  les commentaires furent très positifs et le programme convenait à la majorité des participants tant dans son accessibilité que dans les résultats obtenus. Les effets les plus marquants se sont faits sentir au niveau des troubles de l’attention et de la concentration, des tensions musculaires, des troubles du sommeil et des maux de tête.


Une diminution du sentiment de culpabilité et un gain de la confiance en soi furent également rapportés. Les résultats furent plutôt faibles concernant les phobies ainsi que pour la fatigue morale et intellectuelle.


Bien que la majorité des personnes ait rencontré des difficultés à maintenir une régularité  dans l’exercice de cette pratique, elle la trouva digne de recommandation.


09.2
Au Centre Multiethnique de Québec

J’étais déjà impliqué dans la problématique d’une offre de service à une clientèle de personnes immigrées ou réfugiées. Frustré par les limites de langue et de culture imposées  à l’approche psychothérapeutique classique, je proposai donc d’adapter la démarche déjà entreprises au CLSC aux besoins de ces gens en matière de troubles anxieux ou dépressifs.


Quelle que soit notre origine, nous possédons tous un corps et, au niveau énergétique,  il fonctionne de la même manière; du moins, c’est  la notion que j’en ai actuellement. Cette observation couplée à la simplicité du système du zhan zhuang a fait qu’il fut possible de « travailler » simultanément avec des personnes appartenant à des cultures aussi diverses que latino-américaine, bosniaque, afghane et québécoise. Le plus surprenant, c’est que « ça marche »  depuis 2 ans ! Le groupe est tout petit mais les gens qui participent l’apprécient grandement.
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Appendice A

Le qigong  et le zhan zhuang

dans les milieux officiels à Québec et ailleurs

(non exhaustif)

En ce qui a trait au qigong

Faculté de médecine de l’Université du Maryland : 49


Cours complémentaires aux étudiants de quatrième année en 1995-96


Traitement des douleurs chroniques

Faculté de médecine de l’Université Case Western de l’Ohio 50


Cours complémentaires - Qigong I et II

California Pacific Medical Center, San Francisco, Californie 51

Columbia Presbyterian Hospital, New York, New York 52

Diverses facultés de médecine, cliniques ou hôpitaux  de la Sakatchewan, de l’Alberta et de la Colombie-Britannique (Dr Steven Aung) 53-54

Newton Public School Foundation/Management Sciences for Health – 1979 55

En ce qui a trait au zhan zhuang
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Sous-comité sur l’intervention auprès des victimes de violence organisée
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RIVO (Réseau d’intervention auprès des personnes ayant subi la violence 
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Parution d’un article dans un journal médical en mai 1998: 


Charest, Aline, Chi Kung : la thérapie par la relaxation dans L’Actualité 


Médicale, 
Vol.19  No.17, Editions MacLean Hunter Ltée, 
Montréal, Québec, Canada, Mai 1998.
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Colloque international de psychosynthèse, Septembre 1998.66

Clinique de la migraine de Montréal, Février 1999.67
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