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Le Qi Gong « a u  t r a v a i l  » 
 
  
L e Q i  G o n g ,  « t r a v a i l  de l ’ En er g i e »,  es t  u n e g y m n a s t i q u e de s a n t é  c h i n o i s e t r a di t i o n n el l e do n t  l es  o r i g i n es  r em o n t en t  à p l u s  de 5 .0 0 0  a n s  et  q u i  c o n s t i t u e u n  m er v ei l l eu x o u t i l  de 
p r é v en t i o n  et  d’ en t r et i en  de l a  s a n t é . L es  n o m b r eu s es  m é t h o des  du  Q i  G o n g  ( p l u s  de 1 0 0 0 )  o n t  p o u r  b a s e c o m m u n e des  exer c i c es  i n s p i r é s  de l a  m é dec i n e c h i n o i s e a g i s s a n t  s u r  l ’ é n er g i e 
v i t a l e,  q u i  r é g u l a r i s en t  l ’ en s em b l e des  f o n c t i o n s  c o r p o r el l es  et  p s y c h i q u es ,  r el i a n t  c o r p s  et  es p r i t  da n s  u n e p er c ep t i o n  g l o b a l e de s o i . 
 L e n o m b r e s a n s  c es s e c r o i s s a n t  de p r a t i q u a n t s ,  de p r o f es s eu r s ,  de l i eu x de p r a t i q u e,  m o n t r e 
q u e c et  « a r t  é n er g é t i q u e m i l l é n a i r e » s e dé v el o p p e da n s  la sp h è r e  p r i v é e  q u el  q u e s o i t  s o n  â g e,  s a  p r o f es s i o n ,  s o n  o r i g i n e,  s o n  l i eu  de v i e …  
  
N o u s  a v o n s  p r é p a r é  c e do s s i er  : « Q i  G o n g  au  t r av ai l » p o u r  p o r t er  à v o t r e c o n n a i s s a n c e des  e x p é r i e n c e s i n n o v an t e s d an s la sp h è r e  p r o f e ssi o n n e lle  et  u n e r é f l exi o n  s u r  c e q u e l e Q i  
G o n g  p eu t  a p p o r t er  a u  s ei n  de l ’ en t r ep r i s e et  en  q u o i  i l  p eu t  a u s s i  c o n s t i t u er  u n  o u t i l d e  
t r av ai l. 
 P o u r  c e la,  n o u s av o n s c h o i si  t r o i s t é m o i g n ag e s : 
 - U n e  e x p é r i e n c e  u n i q u e  d e  Q i  G o n g  e n  m i li e u  c ar c é r al - U n  Q i  G o n g  ad ap t é  d an s le  se c t e u r  t e r t i ai r e  

- L e  Q i  G o n g  d an s la r e lat i o n  d ’ ai d e  p o u r  le s p r o f e ssi o n n e ls d e  san t é  e t  d u  se c t e u r  so c i al 
 L e  Q i  G o n g  e n  ad ap t an t  le s e x e r c i c e s e n  f o n c t i o n  d u  p u b li c  e t  d u  b u t  r e c h e r c h é  e st  u n e  
t e c h n i q u e  q u i  p e r m e t  d e  r é p o n d r e  au x  é v o lu t i o n s e t  sp é c i f i c i t é s d e  n o t r e  so c i é t é . 
 A  n o t er  é g a l em en t  q u e s i  l e Q i  G o n g  s e dé v el o p p e da n s  des  p a y s  de p l u s  en  p l u s  n o m b r eu x,  et  
p a s  s eu l em en t  da n s  l es  p a y s  « r i c h es  »,  c ’ es t  q u ’ i l  a  l e do u b l e a v a n t a g e de n e p a s  u t i l i s er  de t ec h n o l o g i es  c o û t eu s es  et  d’ ê t r e p r a t i q u é  p a r  l a  p er s o n n e s u r  el l e-m ê m e,  r en f o r ç a n t  s o n  
a u t o n o m i e et  l a  p er c ep t i o n  q u ’ el l e a  de s o n  p r o p r e c o r p s .  
 C e  d o ssi e r  a é t é  r é ali sé  g r â c e  au x  t é m o i g n ag e s r e c u e i lli s au  se i n  d e  la F é d é r at i o n  d e  Q i  G o n g  e t  A r t s E n e r g é t i q u e s. L ’ e x i st e n c e  d u  d i p lô m e  f é d é r al,  la c h ar t e  d ’ é t h i q u e  
g ar an t i sse n t  la q u ali t é  d e  so n  e n se i g n e m e n t . L a F é d é r at i o n  o r g an i se  p ar  ai lle u r s le s J o u r n é e s n at i o n ale s d u  Q i  G o n g .  

 

La prochaine Journée Nationale du Qi Gong se déroulera le 
dim anche 8  j uin 2 0 0 8  à  P aris,  S trasb ourg,  T ours,  Grenob le,  
M arseille,  T oulouse,  M ontpellier et R ennes.  
 

 
 
 A  n o t er  q u e l a  F é dé r a t i o n  Eu r o p é en n e de Q i  G o n g  et  a r t s  é n er g é t i q u es  c o n s er v e l e s i g l e F E Q G A E ,  m a i s  s ’ a p p el l e dé s o r m a i s  :  

F É D É R A T I O N  D E  Q I  G O N G  E T  A R T S  É N E R G É T I Q U E S  



 
Une expérience de pratique du Qi Gong  

en m il ieu carcéral   
 

 
   
I n f i r m i è r e ,  f o r m é e  e n  san t é  p u b li q u e ,  j e  t r av ai lle  d e p u i s u n  p e u  m o i n s d e  1 0  an s d an s le  se r v i c e  m é d i c al d ’ u n  é t ab li sse m e n t  p é n i t e n t i ai r e  e n  S u i sse . C ’ e st  d an s le  c ad r e  d e  
sé an c e s d e  r e lax at i o n  p r o p o sé e s à  c e r t ai n e s p e r so n n e s i n c ar c é r é e s q u e  se  si t u e  m o n  e x p é r i e n c e  d ’ u t i li sat i o n  d ’ e x e r c i c e s d e  Q i  G o n g .   
Cadre de travail  
 
I l  s ’ a g i t  d’ u n e p r i s o n  p r é v en t i v e q u i  a c c u ei l l e des  p er s o n n es  ( t o u s  t y p es  de dé l i t s  c o n f o n du s )  en  a t t en t e de j u g em en t ,  d’ u n  r ec o u r s  o u  c o n da m n é es  à de c o u r t es  p ei n es ,  i n f é r i eu r es  à 3  m o i s .  
C et t e p r i s o n ,  c o n ç u e a u  dé p a r t  p o u r  r ec ev o i r  en v i r o n  2 7 0  p r é v en u s ,  es t  a u j o u r d’ h u i  o c c u p é e p a r  u n e m o y en n e de 4 5 0  dé t en u s .  
N o t r e s er v i c e m é di c a l ,  c o m p o s é  d’ u n e é q u i p e p l u r i di s c i p l i n a i r e,  p er m et  a u x p er s o n n es  i n c a r c é r é es  d’ a c c é der  à des  c o n s u l t a t i o n s  de m é dec i n s  s o m a t i c i en s ,  i n f i r m i er s  ( è r es )  
p s y c h o l o g u es ,  p s y c h i a t r es . D a n s  c e c o n t ext e de s o i n s ,  4  m em b r es  de l ’ é q u i p e i n f i r m i è r e,  en  a c c o r d a v ec  l ’ é q u i p e p l u r i di s c i p l i n a i r e,  o n t  s o u h a i t é  p o u v o i r  p r o p o s er  da n s  c er t a i n s  c a s ,  u n e a p p r o c h e a l t er n a t i v e,  s o u s  f o r m e de s é a n c e de s o p h r o l o g i e,  r el a xa t i o n .  
  
A  q u i s ’ adres s e l’ ac tivité   
 
N o u s  n o u s  a dr es s o n s  à u n e p o p u l a t i o n  j eu n e ( m o y en n e d’ â g e en v i r o n  3 0  a n s )  en  m a j o r i t é  m a s c u l i n e ( u n e s eu l e u n i t é  f em m e,  en v i r o n  2 5  p l a c es ) ,  i s s u e en  g r a n de p a r t i e de l ’ i m m i g r a t i o n  
( en v i r o n  8 0  %  é t r a n g er s ) .  C er t a i n s ,  n ’ é v o q u en t  p a s  de p r o b l è m e de s a n t é  p a r t i c u l i er  à l eu r  en t r é e. D ’ a u t r es  p eu v en t  
p r é s en t er  des  p r o b l è m es  s o m a t i q u es  t el s  q u e di a b è t e,  i n s u f f i s a n c e c a r di a q u e,  b l es s u r es  di v er s es  o u  des  t r o u b l es  p s y c h i q u es  : é t a t  dé p r es s i f ,  i dé es  s u i c i da i r es ,  a ddi c t i o n s .  
M a i s  q u el l e q u e s o i t  l a  s i t u a t i o n  ( p h y s i q u e,  p s y c h i q u e,  s o c i a l e)  de l a  p er s o n n e à s o n  a r r i v é e en  dé t en t i o n ,  l ’ i n c a r c é r a t i o n  en  el l e-m ê m e es t  t o u j o u r s  v é c u e c o m m e f o r t em en t  a n xi o g è n e.  
L es  p er s o n n es  i n c a r c é r é es  o n t  à f a i r e f a c e à l a  p r i v a t i o n  de l i b er t é ,  à l a  p r o m i s c u i t é ,  à l ’ é l o i g n em en t  des  p r o c h es ,  à l ’ i n c er t i t u de q u a n t  à l ’ i s s u e de l a  p r o c é du r e j u di c i a i r e. A u t a n t  
d’ é l é m en t s  q u i  c o n s t i t u en t  des  f a c t eu r s  de s t r es s  m a j eu r s . L es  p er s o n n es  p r é v en u es  s e r et r o u v en t  m o m en t a n é m en t  et  p a r f o i s  dé f i n i t i v em en t  p r i v é es  de l eu r  em p l o i . C o m m e l ’ é v o q u e M o n i q u e G i s el -B u g n o n  : 
« L a  p r i s o n  r o m p t  l es  l i en s  f a m i l i a u x o u  a m i c a u x. El l e l u i  f a i t  p er dr e b i en  s o u v en t  s o n  em p l o i ,  s o n  l o g em en t  ;  el l e b r i s e en  l u i  l e s en s  des  i n i t i a t i v es  et  des  r es p o n s a b i l i t é s  ;  el l e en g en dr e 
f r é q u em m en t  des  t r o u b l es  de l a  p er s o n n a l i t é . » 



P a r m i  l es  p er s o n n es  i n c a r c é r é e,  b ea u c o u p  s e p l a i g n en t  en  ef f et ,  de t r o u b l es  a n xi eu x,  de 
di f f i c u l t é s  de s o m m ei l  q u i  p eu v en t  s e t r a du i r e p a r  di v er s es  p r o b l è m es  s o m a t i q u es  ( di g es t i f s ,  c u t a n é s ,  do u l eu r s  de do s ,  de t ê t e) . 
P o u r  des  p er s o n n es  do n t  l a  dé t en t i o n  s e p r o l o n g e,  et  p o u r  é v i t er  d’ a v o i r  s y s t é m a t i q u em en t  r ec o u r s  à u n e m é di c a t i o n  p o u v a n t  i n du i r e des  ef f et s  s ec o n da i r es  et  de l a  dé p en da n c e,  n o u s  
s u g g é r o n s  p a r f o i s  a u x p a t i en t s  q u i  l e s o u h a i t en t ,  des  s é a n c es  de r el a xa t i o n .   
 
I n dic atio n  au  Q i G o n g  
 
A y a n t  m o i -m ê m e exp é r i m en t é  l es  ef f et s  r el a xa n t s  des  exer c i c es  de Q i  G o n g  a u  t r a v er s  d’ u n e p r a t i q u e de 1 3  a n s  de T a i  C h i  et  d’ en s ei g n em en t  dep u i s  5  a n s  de c et t e di s c i p l i n e,  i l  m ’ a  p a r u  
a dé q u a t  d’ i n t é g r er  da n s  m es  s é a n c es ,  q u el q u es  exer c i c es  de Q i  G o n g . L ’ a p p r o c h e p r é s en t e l e do u b l e a v a n t a g e de n e p a s  n é c es s i t er  de m a t é r i el  p a r t i c u l i er  et  de 
p o u v o i r  s e p r a t i q u er  da n s  u n  es p a c e r es t r ei n t . D e p l u s  l es  exer c i c es  s o n t  s i m p l es  et  n ’ exi g en t  p a s  de c o n di t i o n s  p h y s i q u es  p r é a l a b l es . 
L ’ o b j ec t i f  p r i o r i t a i r e es t  de p o u v o i r  o f f r i r  u n e a l t er n a t i v e o u  u n  s o u t i en  à u n e m é di c a t i o n  p a r f o i s  l o u r de,  p o u r  a p a i s er  l es  p r o b l è m es  d’ a n xi é t é ,  de t en s i o n s  c o r p o r el l es ,  d’ i n s o m n i e. I l  
s ’ a g i t  a u s s i  de r en f o r c er  l a  p er s o n n e da n s  s es  p r o p r es  c a p a c i t é s  à f a i r e f a c e a u x s i t u a t i o n s  s t r es s a n t es ,  de l u i  p er m et t r e d’ a u g m en t er  s o n  a u t o n o m i e en  s ’ a p p r o p r i a n t  q u el q u es  o u t i l s ,  
u t i l i s a b l es  en  c el l u l e à t o u t es  h eu r es  du  j o u r  o u  de l a  n u i t .   
T y p e d’ ex erc ic es  u tilis é s  
 En  p r i o r i t é  des  exer c i c es  de p r é p a r a t i o n  :  
 
Ex d’ondulation :  

� dé p l a c em en t  l a t é r a l  du  p o i ds  du  c o r p s  d’ u n e j a m b e s u r  l ’ a u t r e a v ec  b a l a n c em en t  des  b r a s  b a l l a n t s  q u i  v i en n en t  f r a p p er  do u c em en t  l es  f l a n c s  et  b a s  du  do s  
Ex.  d’é tir e m e nt : 

� T ê t e s ’ o r i en t e v er s  l e s o l  et  en t r a î n e p r o g r es s i v em en t  p a r  s o n  p o i ds ,  l e r es t e du  do s . 
R em o n t er  en  dé r o u l a n t  l e do s  à p a r t i r  du  s a c r u m  

� B r o c a r t s  : s é p a r er  C i el / T er r e : u n e p a u m e s o u t i en t  l e c i el ,  l ’ a u t r e r ep o u s s e l a  t er r e 
 

T r av ail s ur  la p os tur e  : a xe du  c o r p s ,  b a s c u l e du  b a s s i n ,  c o n n exi o n  a v ec  l e c i el  et  l a  t er r e 
 
R e s p ir ation : 

� M o u v em en t s  de t ê t e ( v er s  l e h t -b a s -g a u c h e-dr o i t e)  c o u p l é s  à l a  r es p i r a t i o n  
� D o s  d’ u n e m a i n  s u r  l e s a c r u m ,  l ’ a u t r e es t  p l a c é e dev a n t  l e b a s -v en t r e,  p o i g n et  c a s s é ,  

p a u m e v er s  l a  t er r e. I n s p i r e l e b r a s  a v a n t  m o n t e v er s  l e c i el  s u i v i  du  r eg a r d,  et  r edes c en d s u r  l e c ô t é  à l ’ exp i r e p u i s  i n v er s i o n  des  b r a s  da n s  u n  en c h a î n em en t  f l u i de 
  
I n té rê t de l’ ap p ro c h e 
 L e b é n é f i c e en  t er m es  de s o u l a g em en t  i m m é di a t  es t  s o u v en t  v i s i b l e en  c o u r s  de s é a n c e : 
dé t en t e des  t r a i t s  du  v i s a g e,  des  é p a u l es ,  a u g m en t a t i o n  de l ’ a m p l i t u de r es p i r a t o i r e et  di m i n u t i o n  de l a  f r é q u en c e. L es  p a t i en t s  c o n f i r m en t  eu x-m ê m es  c et  ef f et  r el a xa n t . C er t a i n s  
p a r v i en n en t  à a p p r en dr e et  à r ep r o du i r e des  exer c i c es  en  c el l u l e. I l s  di s en t  en  a v o i r  r et i r é  de l a  dé t en t e,  u n e di m i n u t i o n  des  r u m i n a t i o n s ,  u n  en do r m i s s em en t  f a c i l i t é . P o u r  d’ a u t r es ,  



l ’ exp é r i en c e es t  t r o p  n o u v el l e et  l eu r  c a p a c i t é  de c o n c en t r a t i o n  t r o p  r é du i t e p o u r  q u ’ i l s  
en t r a î n en t  r é g u l i è r em en t  c es  exer c i c es  et  en  t i r en t  u n  b é n é f i c e à p l u s  l o n g  t er m e. L a  du r é e de dé t en t i o n  é t a n t  t r è s  v a r i a b l e,  c er t a i n s  o n t  do n c  p r o f i t é  d’ u n e s é r i e d’ en v i r o n  4 -5  s é a n c es  
( 1 x/ s em ) ,  a l o r s  q u e d’ a u t r es  n ’ en  o n t  eu  q u e 1 -2 . D i f f i c i l e do n c  d’ é v a l u er  p l u s  f i n em en t  l ’ i m p a c t  de c et t e p r a t i q u e q u i  m é r i t er a i t  de p o u v o i r  ê t r e exp é r i m en t é e à p l u s  l a r g e é c h el l e et  
s u r  u n e p l u s  l o n g u e du r é e.  
Co n c lu s io n  
 P o u r  m a  p a r t ,  c e q u i  m ’ a p p a r a î t  i n t é r es s a n t  da n s  c et t e dé m a r c h e,  c ’ es t  q u ’ el l e m e s em b l e 
o u v r i r  de n o u v el l es  p er s p ec t i v es  a u x p er s o n n es  i n c a r c é r é es . A l o r s  q u e p h y s i q u em en t ,  el l es  s e t r o u v en t  da n s  u n  l i eu  de c o n t en t i o n ,  de r es t r i c t i o n  de l ’ es p a c e,  c e t y p e d’ exer c i c es  p er m et  
d’ exp l o r er  et  p eu t -ê t r e de dé v el o p p er  u n  n o u v el  es p a c e i n t é r i eu r . A l o r s  q u e t o u t e l a  s t r u c t u r e c a r c é r a l e c o n c o u r t  à l es  m a i n t en i r  da n s  u n e i n a c t i v i t é  et  u n  é t a t  de p a s s i v i t é  v i s -à-v i s  d’ eu x-
m ê m es ,  c et t e a p p r o c h e t en d à l es  r em et t r e en  m o u v em en t ,  à l es  r en dr e à n o u v ea u  da v a n t a g e a c t eu r  de l eu r  p r o p r e exi s t en c e. P a r c e q u ’ el l e l eu r  p er m et  d’ exer c er  u n  c er t a i n  c o n t r ô l e s u r  c e 
q u i  s e p a s s e en  eu x,  et  p a s  l a  m ê m e de m i eu x m o du l er  l eu r  r é p o n s e é m o t i o n n el l e,  c et t e o r i en t a t i o n ,  m e p a r a î t  p a r t i c u l i è r em en t  i n di q u é e da n s  c e m i l i eu . El l e p er m et  a u x p er s o n n es  q u i  
l a  p r a t i q u en t ,  a l o r s  q u ’ el l es  s e t r o u v en t  p l o n g é es  da n s  u n e s i t u a t i o n  de dé p en da n c e ext r ê m e,  d’ i n i t i er  u n e n o u v el l e dy n a m i q u e d’ a u t o n o m i e,  de r en f o r c er  l eu r  s en t i m en t  de c o m p é t en c e,  et  
d’ es t i m e de s o i ,  s i  n é c es s a i r e da n s  u n e p er s p ec t i v e de r é i n s er t i o n  f u t u r e.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 



 
 

Un Qi Gong adapté dans  l e s ecteur tertiaire 
 
 

 
 
S o p h i e  C lé m e n c e au ,  P r o f e sse u r  d e  Q i  G o n g ,  f o n d at r i c e  d u  c e n t r e  E T R E  S O N  T A O  
 
P u b lic  c o n c ern é  
 
S ec t eu r  t er t i a i r e s u r  T o u l o u s e: i n g é n i eu r s ,  r es p o n s a b l es  d’ é q u i p es ,  p er s o n n el  a dm i n i s t r a t i f  – 
â g es  en t r e 3 0  et  5 5  a n s  en v i r o n  
 
I n dic atio n s  
 
L a  p l u p a r t  des  p er s o n n es  p a s s en t  des  h eu r es  a s s i s es  der r i è r e u n  o r di n a t eu r  et  s o u f f r en t  de m a u x p h y s i q u es  t el  q u e m a l  de do s ,  de n u q u e,  p r o b l è m es  o c u l a i r es  et c …  a j o u t é  à c el a  s o u v en t  
u n  s t r es s  q u i  c r é e des  dé s o r dr es  é m o t i o n n el s  et  q u i  s e r é p er c u t e s u r  l e r y t h m e b i o l o g i q u e.  
 
S p é c if ic ité  du  Q i G o n g  en  en trep ris e 
 
C e q u i  m ’ a  s em b l é  i n t é r es s a n t  a  é t é  de p r o p o s er  d e s e x e r c i c e s u t i li sab le s su r  le  li e u  m ê m e  
d u  t r av ai l ,  c e q u i  v o u l a i t  di r e : a v ec  des  m o u v em en t s  s i m p l es ,  f a c i l em en t  m é m o r i s a b l es  et  p r a t i c a b l es  da n s  u n  b u r ea u .  
 
I n té rê t du  Q i G o n g  
 
A  t er m e,  l e r et o u r  s u r  i n v es t i s s em en t  p o u r  l ’ en t r ep r i s e p eu t  ê t r e l i é  à u n e di m i n u t i o n  de 
l ’ a b s en t é i s m e da n s  l a  m es u r e o ù  c h a c u n  dé v el o p p e u n  m i eu x-ê t r e p er s o n n el .  I l  p er m et  a u s s i  de dé v el o p p er  u n  a u t r e s en s  de l ’ é c o u t e de s o i -m ê m e et  de l ’ a u t r e et  do n c  d’ a m é l i o r er  l a  
c o m m u n i c a t i o n  en t r e l es  i n di v i du s   
P o u rq u o i ai-j e c ré é  c e m o du le s p é c if iq u e in titu lé   Q i G o n g  au  travail‘  
 En  1 9 8 5 ,  é p o q u e o ù  j ’ a i  c o m m en c é  à p r a t i q u er  l e Q i  G o n g ,  j e v i v a i s  en  r é g i o n  p a r i s i en n e et  
c o m m e b o n  n o m b r e de p a r i s i en s ,  j e m en a i s  u n e v i e s t r es s a n t e a v ec  u n  r y t h m e s o u t en u . L es  b i en f a i t s  de m a  p r a t i q u e q u e j ’ a i  p u  r es s en t i r  t r è s  r a p i dem en t ,  m ’ o n t  r en du e en t h o u s i a s t e et  
c o n v a i n c u e des  a p p o r t s  de c et  a r t  a n c es t r a l  p o u r  r é p o n dr e à c er t a i n s  m a u x de n o t r e m o n de m o der n e. Q u el q u es  a n n é es  p l u s  t a r d,  en  1 9 9 4 ,   j e c o m m en ç a i s  m o i -m ê m e à en s ei g n er  a f i n  de 
« r edo n n er  c e q u e j ’ a v a i s  r eç u  » et  j ’ a v a i s  l a  c o n v i c t i o n  q u e l e Q i  G o n g  p eu t  ê t r e b é n é f i q u e en  c o m p l é m en t  de n o m b r eu s es  di s c i p l i n es  ( s p o r t s ,  m u s i q u e o u  a u t r es  a r t s … )  m a i s  a u s s i  p o u r  
di f f é r en t s  p u b l i c s  ( p er s o n n es  â g é es ,  a do l es c en t s ,  h a n di c a p é s … )  o u  di f f é r en t s  c o n t ext es  ( p r i v é s  m a i s  a u s s i  p r o f es s i o n n el s ) . P u i sq u e  le  Q i  G o n g  p e r m e t  d e  p r e n d r e  e n  c h ar g e  d ’ u n e  au t r e  
m an i è r e  la g e st i o n  d e  sa san t é ,  d e  se s é m o t i o n s e t  d o n c  d e  sa f at i g u e  e t  d e  so n  st r e ss,  j e   m e  su i s d i t  q u ’ i l su f f i sai t  d ’ ad ap t e r  le s e x e r c i c e s e n  f o n c t i o n  d u  p u b li c  e t  d u  b u t  
r e c h e r c h é . C ’ e st  d ’ ai lle u r s c e  q u ’ o n t  f ai t  le s M aî t r e s c h i n o i s e n  c r é an t  d e s e n c h aî n e m e n t s sp é c i f i q u e s p o u r  le s f e m m e s,  p o u r  r é g u le r  le s é n e r g i e s sai so n n i è r e s,  e t c …  



 
U n e tec h n iq u e de «  Q i G o n g  au  travail » 
 
D ep u i s  1 9 9 5  o ù  j e m e c o n s a c r e exc l u s i v em en t  à m es  p r o f es s i o n s  d’ en s ei g n a n t e de Q i  G o n g  et  de t h é r a p eu t e,  j ’ a i  eu  l ’ o c c a s i o n  de c ô t o y er  t o u t e u n e c l i en t è l e i s s u e de di f f é r en t s  m i l i eu x 
p r o f es s i o n n el s ,  en  p a r t i c u l i er  du  t er t i a i r e,  et  do n c  a y a n t  des  m a u x s p é c i f i q u es . B ea u c o u p  de f o r m es  de Q i  G o n g  p eu v en t  b i en  s û r  r é p o n dr e à c el a ,  m a i s  c e q u i  m e s em b l a i t  i n t é r es s a n t  é t a i t  
de p r o p o s er  d e s e x e r c i c e s u t i li sab le s su r  le  li e u  m ê m e  d u  t r av ai l ,  c e q u i  v o u l a i t  di r e : a v ec  des  m o u v em en t s  s i m p l es ,  f a c i l em en t  m é m o r i s a b l e s  et  p r a t i c a b l es  da n s  u n  b u r ea u .  
 C ’ e st  c e  q u e  j ’ ai  d o n c  f ai t  e n  c r é an t  u n  m o d u le  c o m p le t  q u i  se  c o m p o se  : - d’ u n e t ec h n i q u e s i m p l e de r el a xa t i o n  - d’ u n e s é r i e d’ a u t o -m a s s a g es  s p é c i f i q u es  s ’ a dr es s a n t  a u x p a r t i es  du  c o r p s  l es  p l u s  

s o l l i c i t é es ,  p a r  exem p l e l es  y eu x,  l a  n u q u e,  l e do s …  - d’ exer c i c es  s i m p l es  à l a  f o i s  dy n a m i q u es  et  r el a xa n t s  q u i  f a v o r i s en t  l a  dé t en t e m a i s  
a u s s i  l a  m o b i l i s a t i o n  du  Q I  ( é n er g i e)  

 C e q u e j ’ exp l i q u e da n s  l e do c u m en t  q u e j e f o u r n i s  a u x p r a t i q u a n t s  c ’ es t  q u e l es  « i n c o n f o r t s  » 
p h y s i q u es  r es s en t i s  en  p a s s a n t  des  h eu r es  a s s i s  v i e n n en t  en t r e a u t r es  de c e q u e l ’ o n  a p p el l e en  M é dec i n e C h i n o i s e « des  s t a g n a t i o n s  d’ é n er g i e ». A  c el a  l e Q I  G O N G  ( q u i  s e t r a du i t  p a r  
tr av ail de  l’é ne r g ie )  a p p o r t e des  r é p o n s es  à t r a v er s  u n e m u l t i t u de d’ exer c i c es  q u i  o n t  t o u s  p o u r  b u t  de f a i r e c i r c u l er  et  r en f o r c er  « l e Q I  » ( é n er g i e) . J e l eu r  p r é c i s e b i en  s û r  q u e c el a  n e 
« r em p l a c er a  p a s  » l a  n é c es s i t é  de v o i r  s o n  m é dec i n  en  c a s  de p a t h o l o g i es  c h r o n i q u es  o u  a i g ü es . 
 C e m o du l e a  é t é  a u s s i  c o n ç u  de t el l e f a ç o n  q u e c es  exer c i c es  p u i s s en t  ê t r e ef f ec t u é s  
i n dé p en da m m en t  l es  u n s  des  a u t r es  et  do n c  en  f o n c t i o n  du  b es o i n  et  du  t em p s  di s p o n i b l e.  
P a r  exem p l e v o i c i  u n e s é r i e q u i  f a v o r i s er a  l a  dé t en t e de l a  n u q u e et  p eu t  ê t r e ef f ec t u é e s o i t  deb o u t ,  s o i t  a s s i s  s u r  u n e c h a i s e 
A u t o -m assag e s su r  la n u q u e   a . F r i c t i o n n er  l a  b a s e du  c r â n e a v ec  l es  do i g t s  à p l a t  p u i s  l a  n u q u e a v ec  l a  p a u m e des  m a i n s  
b . M a s s er  l a  n u q u e l a t é r a l em en t  a v ec  l e b o u t  des  do i g t s  : - p l a c er  l a  m a i n  dr o i t e en  c r eu x,  l a  p u l p e des  do i g t s  en  c o n t a c t  a v ec  l a  n u q u e s o u s  l ’ o r ei l l e 
g a u c h e,  l a  t ê t e es t   t o u r n é e v er s  l a  g a u c h e  - T o u r n er  l en t em en t  l e v i s a g e v er s  l ’ a v a n t  en  m ê m e t em p s  q u e l es  do i g t s  g l i s s en t  j u s q u ’ a u  
m i l i eu  de l a  n u q u e en  a p p u y a n t  l é g è r em en t ,  p u i s  r a m en er  l en t em en t  l a  t ê t e et  l a  m a i n  v er s  l a  g a u c h e.  
- R é p é t er  p l u s i eu r s  f o i s  c e g es t e a v a n t  d’ ef f ec t u er  l e m ê m e m o u v em en t  de l ’ a u t r e c ô t é .  
D é t e n d r e  la n u q u e  L es  m a i n s  s o n t  p o s é es  s u r  l es  h a n c h es ,  l e do s  es t  dr o i t  et  l es  p i eds  é c a r t é s  de l a  l a r g eu r  des  
é p a u l es .  a .  i n s p i r  : t o u r n er  l en t em en t  l a  t ê t e v er s  l a  g a u c h e exp i r  : r a m en er  l a  t ê t e v er s  l ’ a v a n t  
b . f a i r e l a  m ê m e c h o s e v er s  l a  dr o i t e  c .  ( à n e p a s  f a i r e en  c a s  de c er v i c a l g i es  a i g ü es )  i n s p i r  : p en c h er  l é g è r em en t  l a  t ê t e v er s  
l ’ a r r i è r e exp i r  : r edr es s er  l a  t ê t e  d. i n s p i r  : p en c h er  l a  t ê t e en  a v a n t ,  exp i r  : r edr es s er  l a  t ê t e 
  
 



 
B r as e n  ar c    
 

 
 
 a .  E l e v e r  l e s  m a i n s  d e v a n t  l e  v i s a g e ,  l e s  p a u m e s  v e r s  l ’ a v a n t ,  l e  r e g a r d  e n t r e  l e s  m a i n s  
b .  L e s  a v a n t -b r a s  s ’ é c a r t e n t ,  l e s  m a i n s  s e  f e r m e n t  e n  p o i n g s  c r e u x ,  p a u m e s  v e r s  l ’ a v a n t  ( l e s  a v a n t -
b r a s  s o n t  à  l a  v e r t i c a l e ,   p o i n g s  à  h a u t e u r  d e s  y e u x )  
c .  i n s p i r ,  l a  t ê t e  s e  t o u r n e  à  g a u c h e ,  l e  r e g a r d  r e s t e  à  l ’ h o r i z o n t a l  p o u r  r e g a r d e r  à  t r a v e r s  l e  p o i n g  e n  
c r e u x  - e x p i r  :  r e v e n i r  e n  p o s i t i o n  d e  d é p a r t  

d .  i d e m  à  d r o i t e    
 
C e t e xe r c ic e  aur a l’av antag e  de  f av or is e r  aus s i la dé te nte  oc ulair e  
 
U n e c o llab o ratio n  avec  l’ en trep ris e 
 
J e t i en s  à p r é c i s er  q u e c e m o du l e a  r eç u  u n  a c c u ei l  t r è s  f a v o r a b l e en  en t r ep r i s e,  o ù  j e l e 
p r o p o s e,  en t r e a u t r e,  s o u s  f o r m e de m o du l e « a n t i -s t r es s  ». U n  t r a v a i l  de c o l l a b o r a t i o n  a v ec  l e m é dec i n  du  t r a v a i l  et  l a  r es p o n s a b l e de f o r m a t i o n  d’ u n e g r a n de en t r ep r i s e t o u l o u s a i n e m ’ a  
p er m i s  d’ en  a f f i n er  l es  c o n t en u s ,  de m ê m e q u e l e « q u es t i o n n a i r e q u a l i t é  » r em p l i  p a r  l es  p r a t i q u a n t s  en  f i n  de s es s i o n . 
 
T é m o ig n ag es  d’ in g é n ieu rs  et d’ in f o rm atic ien s   
 
« C es  exer c i c es  s o n t  s i m p l es ,  f a c i l es  à r ep r o du i r e. L es  i n di c a t i o n s  s u r  l es  b i en f a i t s  des  
m o u v em en t s  s o n t  i n t é r es s a n t es . » P . « C e m o du l e es t  t r è s  p é da g o g i q u e » S . 
« D a n s  m o n  a c t i v i t é  p r o f es s i o n n el l e,  l e Q i  G o n g  m ' a p p o r t e u n e m ei l l eu r e c o n f i a n c e en  m o i ,  u n e p l u s  g r a n de c o n c en t r a t i o n ,  l e m o y en  de r ec h a r g er  m o n  é n er g i e en  c a s  de f a t i g u e,  de m e 
c a l m er  en  c a s  de s t r es s ,  de r é a g i r  a u x é v é n em en t s  a v ec  p l u s  de m o dé r a t i o n  et  de s é r é n i t é . » I . « L a  p r a t i q u e du  Q i  G o n g  t el l e q u e p r o p o s é e da n s  l e c a dr e p r o f es s i o n n el  m ' a p a i s e l ' es p r i t  et  
m e r en d u n  p l u s  c en t r é  s u r  m o i  m ê m e. » J .  
Co n c lu s io n  
 
J e s u i s  t o t a l em en t  c o n v a i n c u e des  a p p o r t s  b é n é f i q u es  du  Q i  G o n g  da n s  c e c a dr e,  r es t e à en  p er s u a der  u n  p eu  p l u s  l es  dé c i deu r s  des  di f f é r en t s  s ec t eu r s  p r o f es s i o n n el s  ! L a  p o p u l a r i s a t i o n  
du  Q i  G o n g  de c es  5  der n i è r es  a n n é es  dev r a i t  n o u s  r en dr e l a  t â c h e de p l u s  en  p l u s  f a c i l e da n s  c e s en s  ! Et  n o u s  p o u r r i o n s  b i en  v o i r  c et  a r t  é n er g é t i q u e s ’ i n s é r er  de p l u s  en  p l u s  da n s  l es  
di f f é r en t s  m i l i eu x p r o f es s i o n n el s ,  a u  g r a n d b é n é f i c e de t o u s ,  p u i s q u ’ i l  a p p o r t e h a r m o n i e et  é n er g i e ! 

 

 



L e Qi Gong dans  l a rel ation d’ aide 
P rof es s ionnel s  de s anté et du s ecteur s ocial  

 

 
N i c o le  B e r n ar d ,  P r o f e sse u r  d e  Q i  G o n g  au  se i n  d e  l’ é c o le  d e  l’ A r t  d u  C h i  
 N i c o l e B er n a r d p r a t i q u e u n e m é t h o de de Q i  G o n g  : l ’ A r t  du  C h i  dep u i s  3 0  a n s . A p r è s  a v o i r  
a b a n do n n é  s o n  m é t i er  d’ a r c h i t ec t e,  el l e s e f o r m e a u p r è s  de V l a dy  S t é v a n o v i t c h  p en da n t  2 3  a n s . P a r a l l è l em en t ,  el l e en s ei g n e da n s  de n o m b r eu x p a y s  et  y  f o n de des  É c o l es  de l ’ A r t  du  C h i . El l e es t  m a i n t en a n t  i n s t a l l é e à P a r i s  et  da n s  l es  Y v el i n es  o ù  el l e c o n t i n u e d’ en s ei g n er ,  de 
f o r m er  des  en s ei g n a n t s  et  ,  b i en  s û r ,  de p r a t i q u er . El l e r ec h er c h e dep u i s  p l u s i eu r s  a n n é es  l es  m o y en s  d’ a da p t er  l es  t ec h n i q u es  é n er g é t i q u es  a f i n  de l es  r en dr e a i n s i  a c c es s i b l es  a u x 
p r o f es s i o n n el s  du  do m a i n e de l ’ en t r ep r i s e et  du  do m a i n e de l a  s a n t é  et  de l ’ a i de s o c i a l e. 
 

O b j ec tif s  
 -A b o r d e r  le  d o m ai n e   é n e r g é t i q u e  d e  f aç o n  c o n c r è t e  e t  p r at i q u e .  L o r s q u ’ o n  s e r et r o u v e f a c e à u n  p a t i en t  l a  p r a t i q u e p r en d l e p a s  s u r  l a  t h é o r i e. T r è s  s o u v en t  o n  n e s a i t  p a s  c o m m en t  f a i r e p o u r  n e p a s  s ’ é p u i s er ,  c o m m en t  f a i r e p o u r  s e r é g é n é r er ,  c o m m en t  
é t a b l i r  u n e r el a t i o n  do n t  l ’ ef f i c a c i t é  v a  s e v é r i f i er  p a r  l a  q u a l i t é  de c e q u i  es t  v é c u  et  n o n  p a r  l ’ i n f o r m a t i o n  v er b a l e é c h a n g é e .C o m m en t  é v a l u er  c e deg r é  de q u a l i t é . 
-A c q u é r i r  d e s t e c h n i q u e s u t i le s p o u r  so i  e t  p o u r  se s p at i e n t s.  C es  t ec h n i q u es  s o n t  c o r p o r el l es  .El l es  f o n t  a u s s i  a p p el  à l a  v o l o n t é  et  à n o t r e c a p a c i t é  de 
c o n c en t r a t i o n  m a i s  p a s s en t  p a r  l ’ a p p r en t i s s a g e de l ’ u t i l i s a t i o n  de n o t r e c o r p s  u n  p eu  c o m m e l e m u s i c i en  j o u e de s o n  i n s t r u m en t . 
 

Co n ten u  de la p ratiq u e 
 

  L A  Q U A L I T E  D E  P R E S E N C E  : f o n d e m e n t  d e  l’ e f f i c ac i t é .   1 )   S e c en t r er  : p er c ev o i r  et  en g a g er  l e T a n  T i en  
N o u s  a p p r en o n s  à p er c ev o i r  l e c en t r e de f o c a l i s a t i o n  de l ’ é n er g i e v i t a l e ( T a n  T i en  en  c h i n o i s ) . A g i r  en  en g a g ea n t  l e T a n  T i en  do n n e u n e a i s a n c e et  u n e ef f i c a c i t é  i m p o s s i b l e à 
a t t ei n dr e a u t r em en t . C el a  es t  du  a u  f a i t  q u ’ en  en g a g ea n t  l e T a n  T i en  da n s  c h a c u n  de s es  a c t es  l a  p er s o n n e m o b i l i s e l ’ é n er g i e  q u i  y  es t  n a t u r el l em en t  em m a g a s i n é e. U n e p u i s s a n c e et  u n e 
c a p a c i t é  de c o n c en t r a t i o n  a c c r u e s e r é v è l en t  a l o r s .  2 )   C h a m p s  é n er g é t i q u e/ C o m m u n i c a t i o n / É c o u t e 
L e C h i  n ’ es t  p a s  u n e n o t i o n  t h é o r i q u e m a i s  b i en  u n e r é a l i t é  p h y s i q u e v é r i f i a b l e p a r  l es  o r g a n es  des  s en s . En  dé v el o p p a n t   et  a f f i n a n t   l a  s en s i b i l i t é  de l a  m a i n ,  o r g a n e p r i v i l é g i é  de l a  
p er c ep t i o n  du  C h i  n o u s  a f f i n o n s  n o s  p er c ep t i o n s  é n er g é t i q u es  à l a  f o i s  en  n o u s  m ê m e,  da n s  l ’ en v i r o n n em en t  et  en  l ’ a u t r e. P u i s  n o u s  p o u v o n s  a p p r en dr e à s en t i r  n o t r e c h a m p  é n er g é t i q u e 
et  à l ’ u t i l i s er  da n s  l a  c o m m u n i c a t i o n  a v ec  l e p a t i en t .  
 L A  F A T I G U E  : u n e  so lu t i o n .  B ea u c o u p  de p r o f es s i o n n el s  de s a n t é  ( m é dec i n s ,  i n f i r m i er s  … )  r es s en t en t  l a  f a t i g u e ,  p a r f o i s  m ê m e j u s q u ’ à l ’ é p u i s em en t . C ec i  es t  dû  a u x c o n t a c t s  q u o t i di en s  a v ec  l es  p a t i en t s . P a r  u n e 
t ec h n i q u e de m o b i l i s a t i o n  s p é c i f i q u e,  di t e de « l a  p et i t e b o u c l e »,  n o u s  a p p r en o n s  à n o u s   p r o t é g er  s a n s  p o u r  a u t a n t  n o u s  f er m er  a u  p a t i en t .  
  L ’ A P P L I C A T I O N  D A N S  L E  C A D R E  P R O F E S S I O N N E L  I n t é g r a t i o n  des  t ec h n i q u es  : m i s es  en  s i t u a t i o n  et  s u p er v i s i o n  ;  c o m m en t  t r a n s m et t r e des  o u t i l s  s i m p l es  p o u r  s e c en t r er ,  s e r en f o r c er . 


