
p r a t i q u e

l a t e n u e
Uniforme en option
Leqi gongpossède cet avantage
sur la plongée sous-marinequ’il
nenécessite aucunéquipementni
aucune tenue spécifiques. Libre à
vousde le pratiquer en jogging
dans la natureou toutnudans

votre salon (ou l’inverse), le
principal étant d’avoir une
certaine liberté demouvement, ce
qui élimined’office les jeans slim
et les chemises cintrées.
Pour faire comme les «vrais»,
vouspouvez toujours acquérir
l’uniformetraditionnel sur le site

asso-yangsheng.com,en fausse
(65¤) ouenvéritable (108¤) soie
deChine.

l e ma t é r i e l
Bâton, boules et zafu
Certains (rares) qi gongpeuvent
nécessiter le recours à des

accessoires. Le bâtonnet
(enhêtre, 26¤, toujours sur
asso-yangsheng.com)peut ainsi
servir lors d’unexercice bien
précis pour faire travailler la
respirationet la coordination,
mêmes’il est difficile de dire,
pour le novice enqi gongauteur
de ces quelques lignes, de quelle
manière le fameuxbâton agit.
Quant auxboules en frêne – 1,2kg
(63¤), 2kg (72 ¤), 3kg (81 ¤), sur le
sitedéjàmentionné–, lors de
certains exercices
complexesqui visent à
travailler le «délié» du
corps, il s’agit de les
tenir dans la paumede sa
mainet de réaliser des
mouvementsde bras en spirale
sans faire tomber la boule sur le

sol. Enfin, le zafu (coussin rond,
30¤, demi-lune, 35 ¤) permetde
s’installer enpositiondu lotus
sans se broyer les articulations sur
le parquet.

l e c t u r e
Puisqu’il estmanifestement
préférablede s’êtreunpeu
imprégnéde la culture chinoiseou
d’avoirune idéedes grandes lignes
de lamédecine traditionnelle
avantde se lancerdans leqi gong,
unbrinde lecturene fait pas de
mal.Allez feuilleter les bouquins

dans le rayonadéquatde la
Fnac la plusproche,

notammentNei Tching
SouWendeHoang

Ti traduit du
chinois

par Jacques-AndréLavier (Pardès
1999); Les Repèresde l’empereur
jaune, de JeanFabre (Pardès,
1996); LaQuintessenceduqi gong,
de Jian Liujun (EditionsQuimétao,
2005); ou encore le Ling Shu,
recueil de textes anciensdestinés
à ceuxquiontdéjàune certaine
connaissancede la chose. Sinon,
pour les vrais débutants,L’ABCdu
qigong, dudocteurLiuDong.

où p r a t i q u e r
Retrouvez tous les clubs licenciés
oùpratiquer le qi gong sur le site
de la Fédération française de
wushu (à vos amours):
www.ffwushu.fr
Sachez enfinque le festival
nationaldewushu (qui inclut le qi
gong) est programmédimanche
13mai auCentre sportif
universitairedeParis

(39, avenue
Georges-Bernanos,dans le
5earrondissement), et que
des initiations auqi gong

auront lieu aubordde la Seine
cet été lors de Paris-Plage.
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Henri Seckel

P
armi les questions existentielles qui
peuplentmestrajetsenmétrofigure
celle-ci : «Nom de Dieu, mais pour-
quoi “qi gong” se prononce-t-il
“tchikongue” et non “quigongue”?»
Le catalogue de mes interrogations

cruciales comporte également: «Nom de Dieu,
maisqu’est-cequeleqigong?»Ilm’arriveausside
medemander, sachant qu’un chat retombe tou-
jours sur sespattesetqu’une tartineatterrit tou-
joursducôtéde la confiture,cequisepasserait si
j’attachais une tartine de confiture sur le dos de
monchatavantde le jeterdusixèmeétage.

Laissons de côté cette dernière question qui
mesembleinsoluble.Pourlapremière,enrevan-
che, j’ai obtenu une réponse assez rapidement.
On prononce «tchikongue» car ainsi le veut le
pinyin, la transcription officielle des idéogram-

mes chinois en caractères latins : en début de
mot, «q» se prononce «tch», et «g», «k». Pour
tenterde répondreà la seconde interrogation, je
me suis rendu le dimanche 1eravril aux «Gran-
des rencontres régionales de qi gong», à Paris,
où le profane était invité à s’initier aux joies de
cettemystérieusediscipline.

Pourcausedenuitblanche, j’arriveàpeineen
retard (14heures au lieude 9heures),mais juste
assezpourrater ledébutd’unexerciceauquel se
livrent déjà une cinquantaine de novices. En
attendant le suivant, j’ai donc tout le loisir
d’écouterlesexplicationsdeJoëlleLeGall,mem-
bre de la Fédération française de wushu (à vos
souhaits) qui organise l’événement, et elle-
mêmeprofesseure de qi gong: «C’est une gym-
nastique de santé du corps et de l’esprit, intégrée
à lamédecine traditionnelle chinoise, et qui per-
metderépartir l’énergiedanslecorpsdemanière
harmonieuse. Un qi gong n’est jamais très long.
C’est huit, douze, vingt-huitmouvements.Onest
dans le stretching, la respiration, l’assouplisse-
mentducorpsdemanièrenaturelle, sans jamais
le contraindre.»

Circonspectdevantlesmouvementsextrême-
ment lents réalisés par l’assemblée, je m’en-
quiers des effets du qi gong, dont j’ai entendu
dire qu’il procurait un incomparable bien-être.
«Certains pensent qu’ils pourront guérir les
maux dont ils souffrent depuis trente ans en
deux séances de qi gong, sourit Joëlle Le Gall. Ce
n’est évidemment pas le cas. Le premier effet,
c’est la relaxation. Et puis il va y avoir undeuxiè-
meeffet, avecunepratiquerégulière, qui vaaug-
mentervotre concentrationetvotre capacité res-

piratoire, et vous amener vers la gestion de vos
émotions. Ce qui est très bien, parce qu’on vit
quandmêmedansune société très speed.»

Cen’estpasexactementmoncasencediman-
che après-midi. Au contraire, je fonctionne au
ralenti,et, aumomentd’entamerenfinmespre-
miers mouvements, je ne peux que faire ce
constat: une nuit blanche la veille d’une initia-
tion au qi gong n’est pas une bonne idée. «Il y a
tellement de variétés de qi gong,m’assure Joëlle
Le Gall, des centaines et des centaines, que c’est
bien rare de ne pas en trouver un qui vous plai-
se.» En l’occurrence, si unqi gongpermettait de
lutter contre la gueule de bois, çam’arrangerait
pas mal. C’est bien simple, dès que je ferme les
yeuxpourtenterdemeconcentrer, jem’endors.
Parmiracle, ilm’est offert une séance de rattra-
pagequelques joursplus tardavec leparraindu
qigongenFrance,maîtreZhouJingHong,arrivé
deChinevoilà plusdevingt ans.

Je débarque dans une salle du 7e arrondisse-
ment de Paris, escorté par la crainte dememet-
tre la honte devant une armée de profession-
nels. Finalement, nous ne sommes que sept et,
hormismaître Zhou et sa superbe tenuede soie
bleue,mes compagnonssonthabillés aussinor-
malementquemoi, tout va bien.

L’intitulé des qi gong fait souvent référence à
des animaux ou des créatures légendaires: « le
phénixbatdesailesets’envole»,«ledragondan-

se dans la mer» ou encore « le fonctionnaire
maladroitlavesonhabit».Celuidujours’annon-
ce prometteur: « le vol de l’oie sauvage». Très
joli. Bien plus que ma performance. J’essaie de
suivre la chorégraphie de maître Zhou, beau-
coup plus mouvementée que ce que j’avais vu
quatre joursplus tôt.

Onsebaisse,onserelève,onécarte lesbras,on
se met sur la pointe des pieds, on bouge les
mains, on avance, on recule, on pivote, on fait
desarabesques.Monsensdurythmeetdel’équi-
libre, que je qualifierai d’aléatoire, fait évidem-
mentmerveille. J’aimeraismaîtriser le qi gong.
Mais pour l’instant, malgré toute ma bonne
volonté, jedoisreconnaîtrequej’enqi,etquej’ai
l’aird’ungong.MaîtreZhou, lui, estmagnifique.
Une fois la séance achevée, nous le regardons
effectuerd’unetraite lesmouvementsquenous
venonsderépéterunparunpendantuneheure.
C’estunréelmomentdegrâce.

Je suisautoriséàresterpourprendrepart àun
second qi gong plus statique, plus calme, plus
méditatif.Jenem’ensorspasmieuxpourautant,
mais ce n’est pas ce qui me chiffonne le plus.
Depuisma rencontre avec le qi gong, je ne cesse
d’entendre parler d’énergie, de flux, de méri-
diens, de yin, de yang, des points «shenshu»,
«mingmen», «tanzhong» et de l’Homme qui
fait le lienentre lecielet la terre.Detouteéviden-
ce,quelquechosem’échappe.

Après la séance, je multiplie les questions au
sujet de cette fameuse «énergie» à la base de
tout,maisdontjeneressensrien.Mesdoutesins-
pirent à une élève ce commentaire: «Vous êtes
vraiment très français.» Je ne sais pas trop com-
ment je dois le prendre. Tentant dem’expliquer
leconceptd’énergie,maîtreZhoum’assurequ’el-
le estpartout: il place sesdeuxmains faceà face,
paumesvers le ciel, leboutde leursdoigts se tou-
chant presque. Puis il écarte lesmains et les rap-
proche,plusieursfois.Jedevraisvoirquelquecho-
se. Je ne vois rien.Ma voisine évoque «des petits
filsblancs»quirelient lesdoigts l’unàl’autre.Ah.

«Il faut y croire», me lance alors l’élève qui
m’avait traité de Français, et dont les paroles
entrentencollisionfrontaleavecmesvingt-huit
années d’éducation cartésienne, dans un joli
carambolage mental. J’imagine qu’il me man-
que une certaine fibre spirituelle. Je sais bien
que jene suispersonnepour jugerunepratique
vieille de troismille ans (ou septmille, selon les
sources, enfin, plus vieille quemoi en tout cas),
surtout après une seule séance. Mais quand
Michel, 76 ans, m’affirme que « le qi gong [le]
metparfoisdansunétatsecond,unesorted’exta-
se», je fronce les sourcils. Je me promets d’étu-
dier la chose plus en profondeur lorsque le
mêmeMichelme faitune révélationqui le réin-
tègre pleinement dans la catégorie des person-
nes sensées: il est un fidèle lecteurduMonde.p

«Leqi gongmemet
parfois dansunétat second,

une sorte d’extase»
Michel, 76 ans

pratiquantdepuis unequinzained’années

Levol (contrarié)del’oiesauvage
Dépourvudesouplesseetdel’ouvertured’espritnécessaireàlapratiqueduqigong,notrereporteraéprouvé

touteslespeinesdumondeàressentir l’énergiepositivedecettegymnastiquespirituellechinoise
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