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Com mOl "" plus
haut . 1.. ",ntrt' n i
la m"moift' vi", de

nm ~mol ion5. Pu un manag..
5pKifique de l'a lldom..n. le
Chi Nd T5"ng vis.. il. n'Iabli r
1.. bi..n~ln 011 l'iquili bft'
rorpsl... pr il en d"le ndanl l,
VOln lrt>. COI ma " age. qui
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Void pour. s.. lon lu
molS d.. Philipp, Ma ill a rd . •ft nradn"
dan. 1.. w nt ll bl"t' dan. la r ër h abil"
dan. 1.. «Pu t:n paix avec su t ri!"'s.

A I" dirr nu d.. la gym n.." iqu..
occi""nta l 1.. Qi Gong fail lran iller
no l "" "n"l'&i.. inl..ri.. u n la fai$ant

cirnr l..r d" ..s l, coll" ..alu ll..m..nl dt'pui5
s.ll1OU1'n'. '" d.. n l i..n . Pal dn ""'men l..o t5
..1 simpln lmail pn!cil). accomp,agnn d·un..
,,"pir.uion ad"pt.... . On capt.. r ......rgi.. d..
l'a ir t1 du sol N on la fa il drnr l..r dans l,
corps ..n suiva nlln m" ri d i..ns d 'acupu nc
tUR' . A I·in u.. d ·un......Iion. 0 .. a loujou rs
pl u5d· ..n....;.. qu ·..n com m..nça nll Plus
d·"n" l'&i.. _ m.il.ulli plu. d.. pr......nu . d..
conc..nn " lion" d ·.ncrag... awoc pourtanl
un.....ns"l ion d, l<'gè'ft' t".
CHEZ VOUS: Tt'Stn « li... pollUft' qu i ame
uere la d ige. t ion : m..lns join tt'S au nive..u d u
pubis: ..n in.pir..nt. mo nt..r l...s d...ux main.
join tes à h" uteur du yeux. tourner le.
m~ j n 5 toujours jointe. (v...n l"u r" rieu r t : e n
u piran t. monter 1..., maIn, au-d ssu. de la
t ~te en uten.ion (ma in. jo inl paum.... w n
le cie ll . monl..r l ur la poinle d.., p i, d•.
s"parer 1..5 mai .. , ...t formcr un grand ee rcï ...
pou r rt'joindrt' lt'S mains au niveau du pubi•.
JUsu rn une l'r'',,,nu . ..n5 t..n. ion.

qu, . par 1'.. lim,nlal ion: quand on a la chanu
d, n, p,a. , n man qu' r. il n i important
d 'op" r pour dn alim,nu "",in• • man gn
I..n" m,nl. en pl'In, conKi..nu. C n l l,
prem ter p,a5. iOOI5""n"",bl,. pour harmoniKl"
1......nt~ '1 ln fon<1ion5 dignl iws. PIU5
1"1'&, ,,,,nl . port" oon al"nlion 5ur rabda
mM!. vU dn IK hniqun 5pKifiqun. ""rm'I
d, 5' nfuni fi,," ee w ~nlrn. 0.- d~p!or'r
un.. for« lnl~ri,u~. ' Q.\I·nl~ qui m" nqu, l,
plu5" l'hom m.. utla!? C n l 1.. calm.. lnté-
ri..u r. l" ....n! n it~ ee \.li jol' d.. vivn. en 11015
qualilf'5 ont l..ur JOuKt' dans l, Hara . qui
n 'n l p,asl, privil~g' dn Japona is•• fais" il
n m"rqu,r Ka rlfri t'd c....r DUK kh,im"'.
P"radonl, m, nl . c, c, nrad n,m..nl au c,n rn
d.. JOi conlln un c' rt a in d~rach..m..n t .en
lOul ca. un rO'Cul salu tair' par rappo rt au x
<'v" n..m..nll . Pa, qunl lon pour au tant de tout
ra mener au ~nln: ,C,," ..n mettant l,
c.. ntre d, gravit" da n. 1... Hara qu ' le cœ ur
peur s'ouvr ir comme IIne n ...ur•• d isa il " nco re
Durckheim.


