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Sante. Présent en France depuis une vmgtame d années,
e q| gong, gym traditionnelle de santé chinoise, se developpe
a vive allure. Relevant de la philosophie taoiste, il ne peut €lre
exerce chez nous, qu 'au trtre del’ amehoratlon du bten etre -

La gymnasthue ch1n01se

fait mouvement en France

Sur l'estrade, Ke Wen, professeur
de qi gong (prononcer «tchi kongn),
effectue avec lenteur des mouvements dans I'es-
pace. «Libérez vos tensions, ouvrez les mains. Inspi-
rez en levant les bras, expirez en les baissant», ex-
plique-t-elle. Devant elle, une vingtaine de personnes
copient ses gestes. Les poings sur les hanches, cha-
cun effectue des rotations du bassin. Sur fond de
musique douce, les exercices s'enchainent. Nous
sommes au centre de culture chinoise, «Les Temps
du corpsv, a Paris, dont Ke Wen, la quarantaine, est
la directrice pédagogique. -

Développé en France a partir des années 1990, le qi
gong est un peu a la Chine ce que le yoga est a 'inde.
Ni danse ni art martial, il s'agit d'une gymnastique
traditionnelle de santé chinoise, fondée sur la
connaissance et la maitrise de I'«énergie vitale» et
associant mouvements lents, exercices de respira-
tion, de concentration et automassages.

On estime a 40 000 le nombre de pratiquants du gi
gong en France — on en compte quelque 200 000
pour le tai-chi-chuan, un art martial chinois dit «in-
terne», qui travaille aussi sur I'énergie a partir d'en-
chainements de mouvements. Mais le gi gong se dé-
veloppe a vive allure. Entre 2002 et 2007, le nombre
de pratiquants aurait triplé. La pratique se rajeunit
et la proportion d’hommes, 20 % il y a peu, attein-
drait désormais un tiers. '

Le gi gong («qi» pour énergie, «gong» pour travail)
constitue une des branches de la médecine tradi-
tionnelle chinoise, a coté de |'acupuncture, des mas-
sages, de la pharmacopée et de
la diététique. «Un des grands
principes est que les maladies se
produisent a cause du blocage de -
I'énergie qui circule dans le corps
selon des canaux spécifiques ap-
pelés méridiens», explique Ke
Wen, qui a étudié la médecine
dans le Yunnan. La pratique du gi
gong et du tai-chi-chuan est cen-
sée libérer ces canaux lorsqu'ils
sont obstrués.

En France, toutefois, prétendre soigner des maladies
par le qi gong reléverait de I'exercice illégal de la mé-
decine. Il se pratique avant tout pour améliorer le
bien-étre physique et émotionnel. Gymnastique
douce, le gi gong, comme le tai-chi-chuan, a fait son
entrée dans des maisons de retraite aux Etats-Unis et
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« esf exercices sont

timidement en France. «Les exercices sont d'une sim-
plicité telle que des personnes & mobilité réduite peu-
vent les faire, explique le docteur Yves Réquéna, mé-
decin référent de la Fédération de qi gong. Pratiquer
réguliérement agit favorablement sur le sommeil,
réduit les douleurs articulaires,
restitue une certaine agilité. Et
rend plus serein. Des études ont
_méme montré que le qi gong di-
_ minuait la tension artérielle et le
mauvais cholestérol, et il aurait
une activité antioxydante.»
Andrée Audebert, 83 ans, retraitée
de I'Education nationale, fait du gi
~gong depuis 1995. Le regard vif,
~ alerte, elle est assise bien droite
sur sa chaise, les mains posées sur
les genoux. Tous.les matins, elle fait une série d'exer-
cices durant vingt minutes qui se termine par la pos-
ture «embrasser I'arbre». Les exercices ont des noms
trés poétiques : «les huit pieces de soie», «les six
sons», «les huit trésors», «les cing animaux». Pour
Andrée, le gi gong est une philosophie, «une facon de
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Démonstration de gi gong
dans le bois de Vincennes,
fe 6 juin dernier.

sentir la vie, de sentir qu'il y a une énergie cosmique
et que vous en étes partie prenante».

Soignée pour un cancer du sein en 2008, ses exer-
cices quotidiens I'ont aidée «a rester sereine et calme
a la fois, & supporter I'opération et la radiothérapie».
Quand elle le peut, elle va pratiquer dans le jardin
public prés de chez elle. «Je me régénére dans la
nature», explique -t-elle avec le sourire. Le gi gong lui
a appns «a rester calme y compris quand on
m agresse» Ancien professeur de philosophie, son
mari reconnait que le gi gong est bénéfique pour sa
femme, méme si, dit-il, «il y a derriére cette pratique
une philosophie qui m’est complétement étrangere
et que je refuse totalement».

Mais, pour faire du gi gong, nul besoin d'adhérer a
cette philosophie d'inspiration taoiste. Des coor-
données d'enseignants sont disponibles sur le site
de la Fédération francaise de wushu, arts énergé-
tiques et martiaux chingis et de la Fédération de qi
gong. Cette derniére s'engage «a ne pas égarer ni
abuser les éléves quant aux buts et aux effets de la
pratique du gi gong». ©
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