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Arbre de vie et posture de base Qigong

(Zhan Zhuang gong)

I. - Définition

Qigong se compose de Qi qui veut dire énergie, et
de Gong dont la signification est une équerre, sym-
bole de travail, discipline. Le Qigong est donc la mai-
trise de I'énergie ; Qigong permet d’apprendre a
vivre la circulation et la transformation de I'Energie
dans notre corps.

Les différents aspects du Qigong proposent au
corps suivant les techniques, I'association du mouve-
ment, de la respiration, de la concentration, de la
méditation, de la visualisation. Ainsi nous pouvons
prendre conscience de notre corps, de I'Energie
interne, externe ; nous pouvons cultiver I'Energie, la
faire circuler, 'harmoniser, la purifier et lutter effica-
cement contre nos déséquilibres.

De nombreuses techniques de Qigong se sont
développés en Chine : Jing Gong - exercice de séré-
nité ; Ying Qigong - tonification musculaire, Qigong
tendu ; Ruang Gong - exercices lents, Qigong
détendu ; Dong Gong - exercices de mouvements
avec sérénité ; Zui Gong - forme de Qigong de séré-
nité en position assise ; Wai Qi Gong - développe-
ment de ['énergie externe précédé d’un bon équilibre
interne ; Xing Gong - exercice en marchant avec ins-
piration particuliére dans la fréquence (vent rapide) ;
Qigong des sons thérapeutiques etc.

Les différents exercices ou techniques ont une
action spécifique ou générale — le sang, I'énergie, la
régulation de la pression artérielle?® ou les grandes
fonctions de I'organisme sur I'harmonisation du
mental etc.®

J'ai choisi de vous parler de Zhan Zhuang Gong —
dit posture de I'arbre : Zhan veut dire se tenir debout,
Zhuang — attitude déterminée qu’on précisera, Gong
signifie discipline, maitrise. Mais auparavant, quelques
mots de 'histoire du Qigong en Chine.

II. - Histoire du Qigong
4000 ans avant Jésus-Christ
L'utilisation du Qigong remonte dés la plus haute
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antiquité, il y a 4000 ans environ. En ce temps la il y
eut un déluge et des inondations. Pendant une
longue période le temps était froid et humide. Les
gens tombaient malade & cause de la stase des
liquides organiques. Une obstruction due a I’'humidité
se développa et engendra une maladie semblable a
un rhumatisme. Pour combattre ce mal, ces gens
inventérent une danse dont le rythme régulait les
mouvements du corps, Qi et respiration’.

770-222 avant Jésus-Christ :

L’érudit Laozi (6 siecles avant Jésus-Christ) précisa
une Méthode de Qigong dans la respiration.
Zhuangzi prolongea son idée et dit : « L'inspiration
et 'expiration aident a se débarrasser de I'air vicié et
de reprendre du frais. Se mouvoir comme un ours et
s’étirer comme un oiseau prolonge la vie ».

II® siecle aprés Jésus-Christ

Huatuo, maitre en chirurgie, phytothérapie et acu-
puncture® fut le créateur du Qigong des 5 animaux :
tigre, cerf, I'ours, singe, I'oiseau. Ses mots sont deve-
nus un dicton : « la charniére d’'une porte d’une mai- -
son habitée ne sera jamais attaquée par des insectes ».

** Bien sfir, des traces du Qigong ont été trouvées au
cours des siécles : pendantifs de jade (770-222 avant
Jésus-Christ) ; écrits de bronze, écrits sur soie, fouilles
de tombe Changcha (168 aprés Jésus-Christ) ; 44
tableaux pendant la dynastie Han de I’Ouest (206
avant Jésus-Christ - 24 aprés Jésus-Christ) montrent
I'imitation et le travail des animaux sur de la soie.

III. - La posture, sa description, son utilisation

Cette posture debout, calme, immobile, permet de
conduire le Qi par la volonté. Les membres supé-
rieurs enserrent un grand arbre et les mains un petit
arbre. Zhan Zhuang Gong est encore appelé la pos-
ture dite d’embrasser 'arbre. D’ailleurs on peut pui-
ser effectivement I'énergie d’un arbre ainsi.

Elle est précédée d'une détente de 'organisme
avant et pendant I'exercice. Il faut donc apprendre a



connaitre son corps, a savoir relaxer chacune des
parties de I'organisme — chaque articulation est sen-
tie, appréciée et détendue. Le corps est a la fois
relaxé et ferme. Nous devons sentir la charpente de
notre ceuvre.

Maintenant passons a la posture elle-méme. Elle
comporte dix-huit mouvements (Shandong Jinan
Chine 1985)1-17-21,

Description :

1. C'est une position debout ; les pieds sont posés
fermement au sol, paralléles et de la largeur des
épaules. Cependant, les orteils sont en flexion
comme s'ils avaient pris racine.

2. Les genoux sont flechis et 'amplitude de ce
mouvement varie suivant les maitres et surtout le
degré du travail.

3. Les hanches sont relachées en descendant lége-
rement le bassin.

4. 1l faut arrondir « la partie supérieure de I'entre-
cuisse », c’est-a-dire écarter et relacher les genoux.
Les cuisses sont en arceaux de sorte a ce que le
périné ne subisse aucune pression et facilite ainsi la
circulation énergetique.

Opérer une légére rotation des deux genoux,
d’abord vers 'extérieur, puis vers l'intérieur, comme si
on vissait et on dévissait, puis revenir a la position ini-
tiale des genoux fléchis. (Puis il est conseillé de relever
les rotules pour alléger les membres inférieurs).

5. 1l faut relever le périné et I'anus qui n’est ni
contracté, ni ouvert.

6. Retracter le bas ventre, des muscles situés au-
dessus de la symphise pubienne, sans tendre les
abdominaux.

7. Relaxer les lombes. D’abord, « hausser les
épaules et les laisser tomber d'un coup en faisant
une expiration profonde ».

8. La poitrine est légérement rentrée. Le sternum est
legérement poussé en dedans et les cotes en dehors.

9. Le dos est étiré. Abaisser les épaules et garder
les lombaires droites.

10. « Relacher et abaisser naturellement les
épaules. On décontracte ainsi les épaules, mais aussi
le dos et le cou.

11. Plier les coudes comme s'ils étaient suspendus
dans lair.

12. Vider le creux de l'aisselle en écartant les coudes
vers |'extérieur sans hausser ni aplanir les épaules.

13. Relaxer le poignet — les paumes sont creu-
sées, les doigts ne sont ni contractés ni pliés.

14. La téte est comme suspendue par un fil de «
soie », elle se trouve sur le plan vertical médian.

15. Reculer le menton (calme la respiration).

16. Les yeux se ferment comme un rideau, sans
fermer complétement les paupieres. « La vue spiri-
tuelle se ramasse a l'intérieur ».

17. Faire toucher les molaires et réunir les levres
pour empécher I'énergie interne de s’enfuir.

18. Appliquer la langue au palais au point de jonc-
tion de la racine des incisives supérieures et du palais.

Son utilisation :

La Pratique de Zhan Zhuang Gong est précédée
d’une préparation par déblocage des articulations,
relaxation générale physique et mentale, auto mas-
sage. L’entrainement doit &tre progressif (5-10
minutes pour commencer, puis 20 minutes, 4 heures
ou plus suivant le cas (1 H) : Le travail énergétique
suit. La respiration et la visualisation nourrissent et
enrichissent cette posture. Ainsi on peut greffer une
technique de circulation énergétique. Ziao Zhou Tian
dite petite circulation alterner respiration naturelle ou
inversée, ajouter, une respiration osseuse etc.2,

1l existe plusieurs positions de méditation debout et
des variantes nombreuses de la position de I'arbre
sont proposées par différentes écoles chinoises.
Ainsi, une autre position de I'arbre est souvent prati-
quée, les bras pendant le long du corps et concentra-
tion au bas ventre (Dantian). Une autre position
consiste a écarter encore plus les pieds, plier les
genoux, joindre les 2 mains en priére et se concen-
trer au centre de la main (Laogong).

Une autre position avec les deux mains I'une au-
dessus de l'autre, en offrande, la main gauche plus
haute que la main droite pour 'homme, inversement
pour la femme. Une autre encore avec pouce et
medius connectés. Toutes ont une signification avec
des concentrations différentes’17-18

En conclusion, la Posture de l'arbre n’est pas sans
danger. Elle doit étre médicalement ou énergétique-
ment contrdlée, car il peut y avoir des effets secon-
daires si celle-ci est mal pratiquée. On doit, en parti-
culier, faire circuler I'énergie, et suivant le cas
I'intégrer avec d’autres exercices suivant les sujets.

IV. - Expérimentations sur Zhan Zhuang
Gong .

Le bilan expérimental sur le Qigong et sur Zha
Zhuang Gong est, a 'heure actuelle, assez impres-
sionnant puisque la plupart des écoles et facultés de
meédecine traditionnelle en Chine ont leur départe-
ment de Qigong.

Nous ne citerons que les expériences sur Zhan
Zhuang Gong qui paraissent les plus significatives :

— Ainsi une étude comparative de Zhan Zhuang
gong avec d’autres techniques de Qigong montre
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une augmentation de !’excrétion urinaire
d’Adrenaline et de la Noradrénaline!®. Le Qigong
semble mettre en jeu l'activité para sympathique et
aussi sympathique.

— Bien plus, on a mis en évidence une augmenta-
tion de I'immunité aprés la pratique de ce Qigong.
Ainsi que le prouve une augmentation de IgG, IgA,
IgM, complément ¢3, Lysozyme dans la salivelb.
L’immunité humorale est augmentée mais aussi
I'immunité cellulaire, au rosette test (Jiangsu). Pas
étonnant que ce Qigong la soit utilisé pour traiter les
cancers ou certaines formes, le froid et la prévention
des infections. :

- — La méditation debout, qui caractérise cette pos-
ture entraine des modifications électroencéphalogra-
phiques particuliéres. La fréquence de 'onde céré-
brale, souvent frontale, augmenté. Ce n’est pas pour
rien que des équipes chinoises soignent ainsi
I'anxiété I'insomnie. Certaines écoles réservent cette
méthode & la prévention des accidents vasculaires
cérébraux?® chez les personnes agées et affirment
qu'elle contribue & traiter les facteurs psychologiques
du vieillissement!®.

D’autres travaux en Chine font état d’'une augmen-
tation du développement de I'intelligence3?. Souvent
les jeunes et les étudiants sont pris dans le groupe
témoin et le groupe de pratiquants. Ainsi, pour juger
de I'amélioration, les critéres les plus souvent utilisés
sont : la vivacité de I'esprit, I'augmentation de la
mémoire, le nombre de mots lus avec interférence
de couleurs erreurs sur les mots lus ; la capacité
d’intégrer un nombre de symboles. Tous ces tests
sont vérifiés pendant 4 mois au minimum.

Zhan Zhuang Gong tonifie I'énergie, donne une
meilleure activité cérébrale mais améliore la vue,
l'acuité visuelle et lutte contre la fatigue oculaire!?2,
Des cas de myopie ont été traités avec succés. On
note une amélioration de la circulation du sang au
niveau des yeux de la nutrition du nerf. Le muscle
ciliaire est davantage relaxé.

Que ce soit la fatigue oculaire ou physique en
générale, Zhan Zhuang Gon élimine la fatigue...
Cette méthode de méditation debout peut se prati-
quer quelques quelques dizaines de minutes en visua-
lisation comme une méthode neurologique ou une
méthode se rapprochant du type Da Silva, puisque
les chinois imaginent I'acide lactique sortant de
P'organisme et une eau impure partant par les pieds.

Lorsque le praticien en Qigong se concentre sur
Laogong dans la position Zhan Zuang Gong, il sent
trés vite une sensation de chaleur. Ceci est une réa-
lite objectivée par les recherches sur les radiations
émises et par la méthode de thermovision.

Ainsi a Xi'an par ces méthodes on note une aug-
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mentation de température de 0,9° C a la paume de
la main droite, 0,6° C a gauche, et jusqu'a 4 & 5° C
en fonction de la force de I'idée!!.

D’ailleurs, ce Wai Qi qu'utilise si bien les maitres
chinos a distance, est capable de diminuer in vitro les
tumeurs. Le Qi externe stimule les cellules immuno-
compétentes qui s’attaquent a la cellule cancéreuse
(Guanzhou)!®. De méme que le Qi externe peut trai-
ter des surdités expérimentales produites par la kana-
mycine chez le porc (Shandong).

La posture Zhan Zhang Gong s’avére donc, d’une
utilité fondamentale. La pratiquant mobilise son Qj, le
fait circuler par un entrainement chaque fois meilleur.
Il peut disposer de ses propres repéres sur ses
propres repéres sur ses propres sensations en fonc-
tion de ses concentrations Dantian Laogong, respira-
tion naturelle, inversée, osseuse, en associant ou non
une petite circulation céleste, en meéditant, en visuali-
sant, en positivant ou en travail de base Yishou.

** Mais voyons maintenant la réalité clinique et les
résultats obtenus sur quelques exemples significatifs.

42 cas de maladies chroniques du systéme digestif
traités par Zhan Zhuang Gong avec les résultats
étonnants (ville Jiazuo, province du Henau). Sur 42
cas : 30 cas de guérison ou efficace, et 12 de non
efficace. (UGD, Gastrite, Hépatite, Cirrhose
Heépatique, Cholécystite)3.

D’autres techniques de position debout qui sont
des variantes de Zhan Zhuang Gong comme le Ren
Zi Zhuang associé ou non au Guangifa, ont montré
des effets curatifs trés efficaces dans 310 cas de
maladies chroniques (hypertension, maladie car-
diaque, UGD, ptose gastrique, troubles digestifs, tra-
chéite, neurasthénie, névrose, anémie, arthralgie,
heépatite)8.

Zhan Zhuang a été I'un des mouvements de base
d’une série de Jing Qigong qui a corrigé et guéri 50
myopies ; 4 d’entre eux avaient 10 ans ; 44, la
majorité, avaient de 10 a 15 ans ; 2 avaient 18 ans
(Xi’an Medical College)!3.

En dehors des indications particuliéres, Zhan
Zhuang est utilisé en association comme technique
de base dans tous les processus de renforcement de
I'énergie chez les jeunes comme chez les personnes
agées, permettant une meilleure action d’une médi-
cation, d'une phytothérapie, d’'une acupuncture par
visualisation asociée en s'intégrant dans une politique
de santé particuliérement économique.

V. - L’Esprit Qigong et conclusions

Certains auteurs (Wu Qing) insistent sur I’état men-
tal qui préexiste avant de pratiquer correctement
Zhan Zhuang Gong. Yishou c’est bien, la maitrise de
la posture et de la circulation énergétique c’est bien,



mais cela n'est rien si cet équilibre n’est pas réper-
cuté dans le corps, le filire et les mailles de notre
propre vie personnelle. Cela s’accompagne, tout
naturellement de sentiments magnanimes de grand
ceeur, de non-égoisme. Et sur le plan physique, il faut
proscrire le surmenage et 'alternance de joies et de
peines trop fortes!¢. Tout s’élimine, ou tout croit par

le corps de notre travail, de notre attirance, de notre

intuition, de notre détachement, de notre vibration...

Zhan Zhuang est le Gong fondamental de I'entrai-
nement au Qigong (Shandong). Il dynamise, il éner-
gétise, augmente I'endurance, 'immunité, lutte effi-
cacement contre la fatigue comme nous 'avons vu
etc. Mais encore une fois, rien sans Iesprit.
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